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1 JOHDANTO 
 
Ihmiset syövät yhä enemmän aterioita kodin ulkopuolella. Kiireiset elämäntavat pa-
kottavat nopeaan ruokailuun. Ruokaa ja sen terveellisyyttä arvostetaan yhä enem-
män. Ruoan arvostus on kuitenkin laskenut nuorissa ikäluokissa. Koska ruokaa on 
tarjolla riittävästi, ei enää ymmärretä, mistä ruoka on peräisin, miten se on tuotettu ja 
mitä ruoka aiheuttaa ympäristölle. (Kalmari 2010; Laitinen 2010.)  
 
Nykypäivänä ruoan terveellisyyteen ja ravitsevuuteen kiinnitetään entistä enemmän 
huomiota. Tämä luo haasteita ravintoloille ruokalistasuunnitteluun ja kannattavan 
ravintolatoiminnan toteuttamiseen. Matkailu- ja ravintolapalveluiden (MaRa) TNS -
Gallupilla teettämästä tutkimuksesta (2008) selviää, että ruokailukäynnit anniskelura-
vintoloissa ovat kaksinkertaistuneet 1980-luvun puoliväliin verrattuna. Näistä ateriois-
ta yli puolet on lounaita, joista melkein puolet syödään opiskelija- ja henkilöstöravinto-
loissa. Koska suomalaiset nauttivat kodin ulkopuolella syödyistä aterioista eniten lou-
nasta (MaRa ry 2008), valittiin tämän opinnäytetyön aiheeksi lounasruokailun kehit-
täminen.  
 
Opinnäytetyön tavoitteena oli selvittää Kuopion Amarillon asiakkaiden tyytyväisyyttä 
lounaaseen sekä selvittää, mitkä asiat ovat heille tärkeitä lounasruokailussa ja halua-
vatko asiakkaat nauttia lounaan lautasannoksina vai noutopöydästä. Tutkimustulos-
ten pohjalta tehdään muutosehdotuksia nykyiseen lounaslistaan (ks. Liite 1). Toimek-
siantajan on tarkoitus hyödyntää tutkimuksesta saatua tietoa lounaslistan kehittämi-
sessä ja näin parantaa ravintolan asiakastyytyväisyyttä. 
 
Lounas on päivällistä yksinkertaisempi ja arkisempi ateria, jolla nautitaan yleensä 
kolme ruokalajia. Suomessa lounas alkaa pääsääntöisesti kello 11, mutta muissa 
maissa se tarjotaan myöhemmin, aikaisintaan kello 12 tai jopa kello 13. Ennen lou-
naan ja päivällisen ruokalajien välillä oli selkeä jaottelu, mutta nykyään tyylit ja raaka-
aineet ovat sekoittuneet. Lounaalla tarjottava ruoka päätetään ravintolan liikeidean 
sekä asiakkaan budjetin ja toiveiden mukaan. Koska lounas syödään päivällä, jatka-
vat monet työskentelyä ruokailun jälkeen. Tämä tulee ottaa huomioon lounasta suun-
niteltaessa, niin että lounaalla tarjotaan kevyitä ruokia kuten salaatteja, keittoja, ka-
naa ja kalaa.  Lounaalla tarjottu yleisin alkuruoka on salaatti tai kevyt keitto. Jälkiruo-
kakin voidaan tarjota mutta nykyään se korvataan useasti kahvilla. Lounaan yleisim-
mät tarjoilutavat ovat noutopöytä tai lautasannos. Näistä kahdesta nopeampi on nou-
topöydästä tapahtuva lounastaminen, joka onkin suosittu, koska lounasruokailijat 
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ovat usein kiireisiä. Lounaasta on usein saatavilla myös pelkkä salaatti- tai keitto-
lounas, jolloin lounaaseen ei kuulu pääruokaa. (Määttälä, Nuutila & Saranpää 2008, 
36 – 37.)  
 
Opinnäytetyössä käsitellään ruoan laatua ja ruokalistasuunnittelua. Työssä käsitel-
lään myös kannattavaa keittiötoimintaa mutta pääpaino on kuitenkin lounaslistan 
suunnittelussa ja sen eri osa-alueissa, joita ovat aterioiden ravintoainesisällöt, ruoan 
ominaisuudet, ruokalistan monipuolisuus ja ruokalistan suunnittelun vaiheet. 
 
Opinnäytetyön tavoitteen pohjalta tehtiin kyselytutkimus Amarillon lounasasiakkaille, 
jonka vastaukset koottiin SPSS-ohjelmaan.  Ohjelman avulla asiakkaiden vastauksia 
analysoitiin ja vertailtiin. 
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2 RUOAN LAATU 
 
Ruoan laatu merkitsee useimmiten kotimaisuutta, tuoreutta ja makua. Myös ulkonä-
kö, luonnonmukaisuus, puhtaus ja terveellisyys vaikuttavat ruoan laatuun. Kuluttajilta 
kysyttäessä tärkeimmäksi elintarvikkeiden valintaperusteiksi he ilmoittivat maun ja 
hinnan lisäksi myös kotimaisuuden ja tuoreuden. (Laatuketju 2010.) 
 
2.1 Ravitsemuksellinen laatu 
 
Ruoan ravitsemuksellisella laadulla tarkoitetaan sitä, kuinka paljon hyödyllisiä ravin-
toaineita ruoassa on. Ruoasta saaduilla elimistölle tärkeillä ravintoaineilla on kullakin 
omat tehtävänsä. Ravintoaineet ja niistä muodostuvat aineet ovat mukana elimistön 
kemiallisissa reaktioissa eli aineenvaihdunnassa. (Parkkinen & Sertti 2003, 7.) 
 
2.1.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset 
 
Ravitsemussuosituksia on luotu havainnollistamaan useita eri malleja, tunnetuimmat 
kuitenkin lautasmalli, ruokapyramidi ja ruokaympyrä. Terveellinen ruokavalio on help-
po koostaa näitä suosituksia noudattamalla.  
 
Ravitsemusneuvottelukunnan (2005) mukaan kasviksia, marjoja ja hedelmiä tulee 
syödä vähintään viisi annosta päivässä, vähintään 400 grammaa. Osa kasviksista ja 
marjat olisi hyvä syödä sellaisenaan kypsentämättä tai marjat mehuiksi keittämättä. 
Perunaa ei lasketa viiteen suositeltavaan annokseen, mutta sitäkin on hyvä syödä, 
kuitenkin mieluiten ilman rasvalisää soseena, keitettynä tai uunissa kypsennettynä. 
Kasvikset, marjat ja hedelmät ovat vain vähän energiaa sisältäviä ruoka-aineita. Ne 
sisältävät suurimmaksi osaksi hiilihydraatteja, vitamiineja ja kivennäisaineita. Kasvi-
kunnan ruoka-aineista kuitenkin pähkinät, siemenet ja palkokasvit sisältävät edellä 
mainittuja runsaammin energiaa, mutta lisäksi myös proteiineja ja pehmeitä rasvoja.  
 
Täysjyväviljavalmisteita tulisi nauttia joka aterialla. Viljavalmisteista elimistö saa 
energiaa, hiilihydraatteja ja proteiineja. Viljavalmisteista suositellaan käytettäväksi 
vähäsuolaisia vaihtoehtoja, täysjyvä- tai ruisleipää, puuroa, mysliä sekä täysjyväriisiä 
ja -pastaa. Täysjyvävilja on erinomainen kuidun, B-vitamiinin ja kivennäisaineiden 
lähde. Makeista leivonnaisista suositelluimpia ovat pullat ja muut hiivapohjaiset lei-
vonnaiset. Keksejä, viinereitä, muro- ja lehtitaikinaleivonnaisia sekä uppopaistettuja 
10 
 
 
leivonnaisia suositellaan nautittavaksi vain harvoin runsaan kovan rasvan vuoksi.  
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.) 
 
Maitotuotteista saamme runsaasti proteiineja, kalsiumia, D-vitamiinia, B-vitamiineja, 
jodia ja eräitä muita kivennäisaineita. Maito ja piimä ovat hyviä vaihtoehtoja ruoka-
juomaksi. Ne suositellaan käytettäväksi rasvattomina tai vähärasvaisina, kuten kaikki 
muutkin maitovalmisteet niiden sisältämän kovan rasvan vuoksi. Nestemäisiä maito-
valmisteita tulisi nauttia noin puoli litraa päivässä. Maidon ja piimän lisäksi suositel-
laan nautittavaksi kahdesta kolmeen viipaletta vähärasvaista ja vähäsuolaista juustoa 
sekä vähärasvaista jogurttia tai viiliä. Maustetut jogurtit ja viilit voivat sisältää hyvinkin 
runsaasti sokereita, joten on suositeltavaa valita mahdollisimman vähän sokereita 
sisältäviä tuotteita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.) 
 
Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan kalaa tulisi syödä ainakin kaksi kertaa 
viikossa. Lihalle ei ole annettu vähimmäiskäyttösuosituksia. Kala ja liha tulisi kypsen-
tää ilman rasvaa, kermaa tai leivittämistä. Päivittäiseen käyttöön sopivat vähärasvai-
nen liha, täyslihavalmisteet sekä vähärasvaiset ja vähäsuolaiset leikkele- ja ruoka-
makkarat. Liha, kala ja kanamuna sisältävät paljon hyviä proteiineja, A-vitamiineja ja 
B-vitamiineja. Kala sisältää myös paljon D-vitamiineja. Imeytyvää rautaa saadaan 
lihasta, kalasta ja sisäelimistä. Hyvää pehmeää rasvaa saadaan parhaiten kalasta, 
lihojen rasvan laatu riippuu eläinlajista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.) 
 
Rasvojen käytössä tulee kiinnittää huomiota niiden laatuun ja näkyvyyteen. Hyvälaa-
tuista rasvaa saadaan kasviöljyistä ja kasviöljypohjaisista margariineista ja levitteistä. 
Useat elintarvikkeet sisältävät niin sanottua piilorasvaa, joka on kovaa rasvaa. Siksi 
elintarvikkeista tulee valita sellaisia, jotka sisältävät vain vähän kovaa rasvaa ja 
enemmän pehmeää rasvaa. Päivittäinen rasvojen tarve tulee täyteen, kun käytetään 
leivällä kasviöljypohjaista margariinia tai levitettä, salaateissa kasviöljypohjaista sa-
laatinkastiketta sekä ruoanlaitossa ja leivonnassa kasviöljyä, margariinia, pehmeää 
kasvirasvalevitettä tai juoksevaa kasviöljyvalmistetta. Rypsiöljy on hyvän rasvahap-
pokoostumuksensa vuoksi suositeltavin rasvan lähde. Rasvat sisältävät runsaasti 
energiaa, mutta niistä saadaan myös rasvaliukoisia A-, D- ja E-vitamiineja. (Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta 2005.) 
 
Runsassokerisia elintarvikkeita, kuten makeisia, suklaata, maustettuja jogurtteja, va-
nukkaita, hilloja, makeita leivonnaisia, mehuja, virvoitusjuomia ja makeita alkoholi-
juomia tulisi välttää, sillä sokerit eivät sisällä juurikaan ravintoaineita. Sokereista 
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saamme vain verensokeria nopeasti nostavaa hiilihydraattia ja energiaa. Makeista 
elintarvikkeista saatava runsas energiamäärä on yksi syy lihavuuden lisääntymiseen 
ja siksi sokeria ja paljon sokeria sisältäviä elintarvikkeita tulisi käyttää hyvin säästeli-
äästi. Sokeri on haitallista myös hampaille, minkä vuoksi sokeripitoiset tuotteet suosi-
tellaan nautittavaksi aterioiden yhteydessä mieluummin kuin aterioiden välillä nautit-
tuna. Arkiaterioilla tulisi suosia vähäsokerisia ja vähärasvaisia jälkiruokia ja välipaloja. 
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.) 
 
Kuten liian runsasta sokerin käyttöä, myös liian runsasta suolan käyttöä tulee välttää. 
Päivittäin käytettävät leipä, juusto ja leikkeleet tulisi valita vähäsuolaisina. Maustami-
seen suositellaan käytettäväksi suolan sijasta erilaisia yrttejä, suolattomia mausteita 
ja hedelmämehuja. Suolaa ei suositella lisättäväksi ruokaan, jos siihen käytetään 
runsassuolaisia elintarvikkeita, kuten makkaraa tai marinoituja lihoja. Suolaisuutta voi 
vähentää lisäämällä kasvisten määrää ruoassa. Runsassuolaisia elintarvikkeita tulisi 
käyttää vain harvoin, ja niitä ovat yleensä muun muassa liharuoat, makkarat, leivät, 
mausteseokset, liemivalmisteet, maustekastikkeet, suolapähkinät, sillit, popcornit, 
kestomakkarat, kylmäsavustettu kala, säilötyt oliivit, säilötyt suolakurkut ja eräät juus-
tot. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.) 
 
Ravitsemussuosituksissa esimerkiksi Ruotsissa on terveellisyyden lisäksi otettu 
huomioon myös ympäristöystävällisyys. Muun muassa lihaa suositellaan mieluusti 
syötäväksi, mutta vähemmän kuin sitä nykyisin syödään. Pääasiallisimpana syynä 
tähän on, että eläintuotanto aiheuttaa noin viidenneksen kaikista maailman kasvihuo-
nekaasupäästöistä. Myös kalan, äyriäisten, hedelmien, marjojen, vihannesten, palko-
kasvien, perunoiden, viljatuotteiden, riisin, ravintorasvojen ja veden käytöstä on an-
nettu sekä terveyssuositukset että ympäristön kannalta parhaat suositukset. (Elintar-
vikevirasto 2009.) 
 
2.1.2 Hiilihydraatit 
  
Hiilihydraatteja tulee saada suositusten mukaan päivän energiatarpeesta 50 – 60 
prosenttia, mikä vastaa aikuisen ruokavaliossa noin 250 – 350 grammaa hiilihydraat-
teja. Hiilihydraatit toimivat elimistössä solujen energialähteenä ja pitävät yllä veren-
kierron glukoositasapainoa. Riittävä määrä hiilihydraatteja säästää elimistössä prote-
iinit muihin tehtäviin. Lisäksi hiilihydraatit toimivat rasva-aineenvaihdunnan osana ja 
myös proteiinien kanssa, muodostaen solujen rakennukseen ja toimintaan tärkeitä 
yhdisteitä. (Haglund, Hupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 26 – 27.) 
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Hiilihydraatteja saadaan pääasiassa kasvikunnan tuotteista. Hiilihydraatit muodostu-
vat hiilestä, vedystä ja hapesta yhteyttämisen tuloksena. Hiilihydraatit jaetaan kol-
meen pääryhmään, joita ovat sokerit, tärkkelykset ja ravintokuidut. Sokerit ja tärkke-
lys ovat imeytyviä hiilihydraatteja ja ravintokuitu puolestaan imeytymätöntä hiilihyd-
raattia. (Parkkinen & Sertti 2008, 62.) Sokerit ovat joko mono- tai di-sakkarideja, riip-
puen niiden rakenneketjusta. Yleisin hiilihydraatti on rypälesokeri, eli glukoosi. Glu-
koosi on useiden hiilihydraattien rakenneosa. Glukoosia saadaan sellaisenaan vä-
hän, yleisimmin hedelmistä ja marjoista, mutta myös kasviksista. Elimistössä veren-
sokeri on glukoosia. Hedelmäsokeria eli fruktoosia saadaan runsaasti hedelmistä ja 
marjoista. Fruktoosi nostaa verensokeria hitaammin kuin tavallinen sokeri eli sakka-
roosi (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2010). Fruktoosi on sakkaroosia makeampaa. 
(Parkkinen & Sertti 2003, 51.) 
 
Tavallisena sokerina tunnettua sakkaroosia saadaan marjoista, hedelmistä ja kasvik-
sista, mutta erityisen paljon sitä saadaan sokerijuurikkaasta ja sokeriruo’osta, joista 
sokeri valmistetaan (Parkkinen & Sertti 2008, 64). Sokerissa on paljon energiaa, mut-
ta se ei sisällä lainkaan suojaravintoaineita. Runsaasti käytettynä sokerilla on epä-
edullinen vaikutus ruokavalion ravintotiheyteen. Sokeri imeytyy elimistöön helposti, 
minkä vuoksi verensokeri nousee nopeasti, mutta vain hetkellisesti (Haglund ym. 
2010, 28). Sokeria suositellaan saatavaksi enintään 10 prosenttia päivän energiatar-
peesta, mikä vastaa 45 grammaa kevyttä työtä tekevän naisen ruokavaliossa ja 55 
grammaa kevyttä työtä tekevän miehen ruokavaliossa. Käytännössä suomalaiset 
saavat sokeria yli suositusten, sillä sokeria kuluu noin 100 grammaa henkilöä kohden 
vuorokaudessa (Kylliäinen & Lintunen 2002, 21). 
 
Tärkkelys kuuluu polysakkarideihin, sillä se koostuu tuhansista glukoosiyksiköistä. 
Tärkkelys hajoaa ruoansulatuskanavassa asteittain lopulta glukoosiksi. Eniten tärkke-
lystä sisältävät viljat ja peruna. Eristämällä tärkkelystä saadaan muun muassa peru-
najauhoa ja maissitärkkelystä, joita käytetään saostamiseen. (Parkkinen & Sertti 
2008, 66.) 
 
Tärkkelyksen tavoin myös ravintokuidut kuuluvat polysakkarideihin. Ravintokuidulla 
tarkoitetaan sellaisia kasvikunnan hiilihydraatteja, jotka eivät hajoa ruoansulatukses-
sa. Ravintokuidut ovat useita kasvisolujen rakennusaineita. Ravintokuiduissa on ra-
kennusaineista eniten selluloosaa, hemiselluloosaa ja pektiiniä. Suurin osa suoma-
laisten saamasta ravintokuidusta on peräisin viljavalmisteista, kasviksista, hedelmistä 
ja marjoista. Runsaasti ravintokuitua sisältävät elintarvikkeet ovat hyväksi terveydelle. 
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Runsaskuituinen ruokavalio sekä ennaltaehkäisee useita sairauksia että on oiva apu 
sairauksien hoidossa. (Haglund ym. 2010, 29.) 
 
Imeytyvien hiilihydraattien merkitys on tuottaa elimistölle energiaa. Tärkein energiaa 
tuottava imeytyvä hiilihydraatti on glukoosi. Se tuottaa energiaa pääasiassa aivoille ja 
hermokudokselle. Imeytyessään verenkiertoon glukoosi kulkeutuu joka puolelle ke-
hon soluihin ja tuottaa elimistölle energiaa. Elimistö tarvitsee vuorokaudessa vähin-
tään noin 100 grammaa glukoosia. Jos elimistö ei saa glukoosia tarpeeksi ravinnosta, 
valmistaa se sitä proteiinista, mikä ei kuitenkaan ole hyväksi. (Parkkinen & Sertti 
2003, 57.) 
 
Ravintokuidun merkitys elimistössä on edistää suoliston terveyttä, sillä kuitu normali-
soi suolibakteeriston toimintaa. Lisäksi ravintokuitu tasaa verensokeria hidastamalla 
glukoosin imeytymistä. Runsaasti ravintokuitua sisältävä ruokavalio auttaa muun mu-
assa painonhallinnassa ja edesauttaa diabeteksen, sydän- ja verisuonisairauksien 
sekä sappikivitaudin hoidossa. Ravintokuitua suositellaan saatavaksi päivässä 30 – 
35 grammaa, mikä jää suomalaisilla hieman vajaaksi. (Kylliäinen & Lintunen 2002, 23 
– 24.) 
 
2.1.3 Rasvat 
 
Sana rasva tarkoittaa kahta eri asiaa. Sillä voidaan tarkoittaa ravinnon sisältämää 
kemiallista yhdistettä, joka 95 prosenttisesti on triglyseridiä. Triglyderidit rakentuvat 
hiilestä, vedystä ja hapesta (Haglund ym. 2010, 33). Rasvalla tarkoitetaan myös ra-
vintorasvoja, kuten kasviöljyä, voita tai margariinia. Rasvaa saadaan myös luonnos-
taan eläinkunnan tuotteista, kuten lihasta, kalasta, maidosta ja kananmunasta. Kasvi-
kunnan tuotteet sisältävät vain vähän tai eivät ollenkaan rasvoja. (Parkkinen & Sertti 
2003, 66.) 
 
Suomalaisilla on tapahtunut viimeisten vuosikymmenten aikana kehitystä rasvan käy-
tössä parempaan suuntaan; rasvaa käytetään vähemmän ja sen laatu on parantunut. 
Kuitenkin kovaa rasvaa käytetään edelleen liian paljon. Rasvan saantisuositus päivän 
energiatarpeesta on 25 – 30 prosenttia, mikä on grammoissa mitattuna 60 – 80 
grammaa, josta kovan rasvan osuus saisi olla enintään 10 prosenttia. Nykyisin kovien 
ja pehmeiden rasvojen saanti jakautuu tasaisesti, sillä molempia rasvoja saadaan 
lähes yhtä paljon. (Ihanainen, Lehto, Lehtovaara & Toponen 2008, 48.) 
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Ravinnon sisältämät rasvat jaetaan kahteen ryhmään: tyydyttymättömiin ja tyydytty-
neisiin rasvahappoihin. Tyydyttymättömät rasvat jaetaan edelleen kahteen ryhmään: 
kerta- ja monityydyttymättömiin. Rasvahappojen kemiallinen koostumus vaikuttaa 
rasvan olomuotoon ja ominaisuuteen. Tyydyttyneessä rasvahapossa rasvahapon 
hiiliatomeihin on kiinnittynyt suurin mahdollinen määrä vetyatomeja, ja siksi tyydytty-
neitä rasvahappoja sisältävät rasvat ovat kiinteässä muodossa. Transrasva käyttäy-
tyy tyydyttyneen rasvan tavoin aineenvaihdunnassa. Transrasvoja syntyy kasviöljyjen 
teollisessa kovettamisessa ja märehtijöiden pötsissä. Transrasvojen merkitys ei kui-
tenkaan ole niin merkittävässä asemassa sydänsairauksien riskitekijänä kuin tyydyt-
tyneen rasvan, joten ruokavaliossa on tärkeää vähentää kovien rasvojen käyttöä. 
(Haglund ym. 2010, 35.) 
 
Tyydyttymättömän rasvahapon hiiliketjussa on muodostuneena kaksoissidoksia, joita 
on yhtä paljon kuin vetyatomeja. Kertatyydyttyneen rasvahapon hiiliketjussa on vain 
yksi kaksoissidos. Rasvan pehmeä olomuoto on juuri kaksoissidosten aikaansaama. 
Kertatyydyttymättömiä rasvahappoja saadaan etenkin rypsi- ja oliiviöljystä. Monityy-
dyttymättömän rasvahapon hiiliketjussa on puolestaan vähintään kaksi kaksoissidos-
ta. Linolihappo eli omega-6-rasvahappo ja alfalinoleenihappo eli omega-3-
rasvahappo ovat tärkeimpiä elimistölle välttämättömiä monityydyttymättömiä rasva-
happoja. Linoli- ja alfalinoleenihappoa tulisi saada riittävästi ravinnon kautta, sillä eli-
mistö ei voi niitä itse tuottaa. Elimistö tarvitsee monityydyttymättömiä rasvahappoja 
kasvuun, ihon hyvinvoinnin ylläpitoon sekä keskushermoston ja silmien verkko- ja 
solukalvojen rakennusaineeksi. Monityydyttymättömiä rasvahappoja saadaan parhai-
ten auringonkukka- ja maissiöljystä. Myös rasvaisista kaloista saadaan paljon moni-
tyydyttymättömiä rasvahappoja. (Haglund ym. 2010, 35, 37 – 39.) 
 
Rasvojen merkitys elimistössä on tuottaa energiaa tai olla osana aineenvaihdunnas-
sa. Rasva varastoituu elimistöön, ja toimii näin lämpöeristeenä sekä muodostaa sisä-
elinten ympärille suojakerroksen. Rasvat ovat merkittävässä asemassa myös rasva-
liukoisten vitamiinien lähteenä. Ruokavalio, jossa rasvat ovat pääasiassa tyydyttymä-
töntä rasvaa, on edullinen veren kolesterolitasolle. (Ihanainen ym. 2008, 48.) Paljon 
tyydyttynyttä rasvaa sisältävä ruokavalio puolestaan nostaa veren kolesterolitasoa, 
mikä saattaa johtaa sepelvaltimotaudin kehittymiseen. Rasvoilla on myös merkitystä 
elimistön ulkopuolella, etenkin ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa. Maku- ja aromi-
aineet liukenevat rasvaan, mistä johtuen rasvapitoinen ruoka on usein hyvin maukas-
ta. Lisäksi rasvalla on myönteinen vaikutus leivonnaisten rakenteeseen. (Parkkinen & 
Sertti 2003, 70 – 71; Haglund ym. 2010, 40.) 
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Julkisuudessa on keskusteltu vuoden 2010 aikana vilkkaasti kovien eläinrasvojen 
vaikutuksesta valtimotautien ja erityisesti sepelvaltimotaudin kehittymiseen. Keskus-
telussa ovat mukana rasvan lisäksi hiilihydraatit lihavuuden ja sydän- ja verisuonitau-
tien aiheuttajana. Tämän keskustelun on nostanut esille amerikkalaisten tutkijoiden 
yhteenveto meta-analyysi -tutkimuksesta. Tutkimuksen keskeisin viesti on, että kovil-
la rasvoilla ei välttämättä olekaan niin suurta yhteyttä sydänsairauksiin, kuin on luultu. 
Kuitenkin sydämen terveydelle parhaina rasvoina pidetään edelleen monityydyttymät-
tömiä rasvoja, joita saadaan kasviöljyistä. Sydänliiton ylilääkäri Mikko Syvänne (Sy-
dänliitto 2010) muistuttaa, että lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet kovan rasvan 
lisäävän huonon kolesterolin pitoisuutta veressä. Hiilihydraatit liittyvät rasvakeskuste-
luun lähinnä lihomisen kautta. Rasvoja vähennettäessä ne usein korvataan jollakin, ja 
se jokin on useimmiten hiilihydraattia. Sydänliitto julkisti pian rasvakeskustelun alka-
misen jälkeen uudet terveyden ja ravitsemuksen ammattilaisille kirjoitetut ravitsemus-
suosituksensa. Sydänliiton antamien ohjeiden mukaan kovat rasvat tulisi edelleen 
korvata pehmeillä rasvoilla. Rasvaa ei pidä jättää ruokavaliosta pois, eikä sitä tule 
korvata huonoilla hiilihydraateilla. (Sydänliitto 2010; Kaaro 2010, 78 – 80.) 
  
2.1.4 Proteiinit 
 
Proteiinit ovat elintärkeitä ravintoaineita elimistöllemme, sillä ne toimivat kaikkien so-
lujen perusrakennusaineena. Proteiineja saadaan luonnostaan eniten eläinkunnan 
tuotteista, kuten lihasta, kalasta, maitokunnan tuotteista ja kanamunasta. Myös kas-
vikunnan tuotteet, erityisesti palkokasvit ja vilja sisältävät paljon proteiinia. Proteiineja 
tulisi saada päivittäisestä energiantarpeesta 10 – 20 prosenttia. Suomalaiset saavat 
proteiineja keskimäärin yli suositusten. Runsaalla proteiinien saannilla ei ole todettu 
olevan mitään erityistä haittaa, mutta ei toisaalta hyötyäkään. Elimistö käyttää liian 
proteiinin energian tuotantoon, mutta se voi varastoitua elimistöön myös rasvana. 
Proteiinien tarve riippuu kuitenkin yksilöstä; fyysisesti aktiivisten, laihduttajien, kasvis-
syöjien, kasvuikäisten ja ikääntyneiden tulisi kiinnittää erityistä huomiota proteiinien 
saantiin. (Niemi 2006, 28 – 31.) 
 
Proteiinit muodostuvat aminohapoista. Proteiinien rakentamiseen elimistö tarvitsee 
noin 20 erilaista aminohappoa. Nämä aminohapot muodostavat toisiinsa eri järjestyk-
sessä sitoutumalla tuhansia erilaisia proteiineja. Toisiinsa sitoutuneet aminohapot 
määräävät proteiinien muodon ja tehtävän. Aminohapot jaetaan kahteen ryhmään 
niiden tehtävän mukaan, välttämättömiin ja ei -välttämättömiin aminohappoihin. Vält-
tämättömiä aminohappoja on saatava sellaisenaan ravinnon proteiinista, sillä elimistö 
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ei pysty niitä itse rakentamaan. Välttämättömiä aminohappoja tarvitaan etenkin ku-
dosten uusiutumiseen ja korvautumiseen. Elimistö pystyy muodostamaan ei-
välttämättömiä aminohappoja tarpeen mukaan myös muista aminohapoista. Ei-
välttämättömiä aminohappoja elimistö saa syödystä ravinnosta ja kudosten hajoami-
sesta peräisin olevista aminohappovarastoista. Hyviä proteiineja eli kaikkia välttämät-
tömiä aminohappoja sisältävät elintarvikkeet ovat pääasiassa eläinkunnasta peräisin. 
Näitä elintarvikkeita ovat muun muassa liha, siipikarjan liha, kala, sisäelimet, maito ja 
kananmuna. Kasvikunnan tuotteista saatavat proteiinit ovat aminohappokoostumuk-
seltaan epätäydellisiä eli niistä puuttuu jokin välttämättömistä aminohapoista tai sitä 
voi olla vain hyvin vähän. Näitä kasvikunnan tuotteita ovat muun muassa pähkinät, 
pavut, herneet ja vilja. Soijasta saatava proteiini on kuitenkin verrattavissa eläinkun-
nan tuotteista saatavan proteiinin laatuun. Parhaimpaan tulokseen proteiinien hyvää 
laatua tavoiteltaessa päästään yhdistelemällä sekä eläin- että kasvikunnan tuotteita, 
sillä niiden aminohappokoostumukset täydentävät toisiaan. (Parkkinen & Sertti 2003, 
78 – 80; Haglund ym. 2010, 43.) 
 
Proteiineja on luustossa, hampaissa ja veressä, mutta eniten niitä on kuitenkin lihak-
sissa. Elimistön kaikki solut tarvitsevat proteiineja rakentaakseen uusia kudoksia ja 
uudistaakseen vanhoja. Proteiinit osallistuvat aineenvaihdunnan säätely- ja kuljetus-
tehtäviin veressä, sekä toimivat vasta-aineina tuhoten elimistölle haitallisia mikrobeja. 
Elimistö käyttää tietyn osan proteiineista myös energian tuotantoon, mutta ylimääräi-
nen proteiini varastoituu elimistöön rasvakudoksena. (Parkkinen & Sertti 2003, 80 – 
81; Peltosaari, Raukola & Partanen 2002, 86 – 87.) 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  
2.1.5 Vitamiinit ja kivennäisaineet 
 
Vitamiinien ja kivennäisaineiden keskeisin tehtävä elimistössä on osallistua aineen-
vaihdunnan säätelyyn. Lisäksi niitä tarvitaan kasvuun, elimistön ylläpitoon ja kemialli-
siin reaktioihin. Elimistö ei käytä vitamiineja ja kivennäisaineita energian lähteenä, 
mutta ne ovat kuitenkin tärkeitä osallisia tapahtumiin, joissa tuotetaan energiaa. Jo-
kaisella vitamiinilla ja kivennäisaineella on elimistössä oma tehtävänsä, eikä toinen 
vitamiini eikä kivennäisaine voi korvata toista. (Parkkinen & Sertti 2003, 86; Haglund 
ym. 2010, 49.) 
 
Vitamiineja on saatava sellaisenaan ravinnon mukana, mutta elimistö voi tarpeen 
tullen käyttää hyödykseen myös ravinnon sisältämiä vitamiinien esiasteita. Vitamiinit 
jaetaan kahteen ryhmään, rasva- ja vesiliukoisiin. Rasvaliukoiset vitamiinit liukenevat 
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nimensä mukaisesti rasvaan. Rasvaliukoiset vitamiinit voivat varastoitua maksaan ja 
rasvakudokseen, mistä johtuen rasvaliukoisten vitamiinien puutostila voi tulla ilmi 
vasta jopa kuukausien päästä vitamiinien vähenemisestä. (Niemi 2006, 45 – 46.) 
Rasvaliukoiset vitamiinit eivät tuhoudu herkästi kuumennettaessa, mikä on tärkeää 
ruoanvalmistuksen kannalta. Vesiliukoiset vitamiinit liukenevat puolestaan veteen, 
minkä vuoksi ne eivät voi varastoitua elimistöön ja puutostilat tulevat ilmi melko no-
peasti saannin vähetessä. Vesiliukoisia vitamiineja tulee saada ravinnosta päivittäin, 
ja ne eivät kestä juurikaan kuumennusta. Vesiliukoisten vitamiinien häviö ruoanval-
mistuksessa voi olla jopa 50 prosenttia. (Haglund ym. 2010, 49 – 50.) 
 
Vitamiinit toimivat elimistössä yksittäisesti tai läheisessä vuorovaikutuksessa jonkun 
toisen vitamiinin kanssa. Vitamiinit osallistuvat tapahtumiin, joista vapautuu energiaa 
elimistön käytettäväksi. Lisäksi vitamiineja tarvitaan muihin aineenvaihdunnan tapah-
tumiin ja solujen muodostumiseen ja ylläpitoon (ks. taulukko 1). Ihmiselimistölle vält-
tämättömiä vitamiineja ovat A-, D-, E-, K-, C- ja B-vitamiinit. (Parkkinen & Sertti 2003, 
87; Haglund ym. 2010, 49.) 
 
TAULUKKO 1. Vitamiinit (Parkkinen & Sertti 2003, 96 – 103; Haglund ym. 2010, 51 – 
67; Peltosaari ym. 2002,116 – 154.) 
Vitamiini Tehtävä elimistös-
sä 
Lähteet ravinnossa Huomioitavaa 
A-vitamiini Välttämätön hämärässä 
näkemiselle, säätelee 
solujen kasvua, tärkeä 
ihon ja limakalvojen ter-
veydelle. 
Sisäelimet, etenkin mak-
sa, rasvaiset maitoval-
misteet, voi ja vitaminoitu 
margariini, kananmuna, 
kalanmaksaöljy, kasvik-
sista porkkana, kaalit, 
pinaatti, salaatti, paprika 
ja tomaatti. 
Liiallinen saanti tervey-
delle haitallista, maksa-
ruokia ei suositella 
raskaana oleville, kes-
tää melko hyvin kuu-
mennusta.  
D-vitamiini Tarvitaan luuston ja ham-
paiden muodostumiseen. 
Kala, vitaminoitu marga-
riini, vitaminoitu maito ja 
kananmuna. 
Ihon alla on D-
vitamiinin esiastetta, 
joka muuttuu D-
vitamiiniksi auringonva-
lon vaikutuksesta, 
kiinnitettävä huomiota 
lasten ja vanhusten D-
vitamiinin saantiin. 
E-vitamiini Toimii antioksidanttina ja 
solukalvojen rakenteen 
Kasviöljyt, kasvimargarii-
ni, täysjyvävilja ja pähki-
Eläinrasvoissa vain 
hyvin vähän tai ei ol-
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ylläpitäjänä. nät. lenkaan. 
K-vitamiini ”Veren hyytymis-
vitamiini”, tarvitaan luus-
toproteiinin rakennusai-
neena. 
Esiintyy runsaasti tum-
manvihreissä kasviksis-
sa, kohtalaisesti vaalean 
vihreissä kasviksissa, 
mustaherukoissa, kiivis-
sä, viinirypäleissä ja 
avokadoissa. 
Suomessa ei ole ha-
vaittu K-vitamiinin 
puutostilioja, jotka 
johtuisivat puutteelli-
sesta ravitsemuksesta. 
C-vitamiini eli 
askorbiini-
happo 
Toimii antioksidanttina, 
sidekudosten muodosta-
misessa, hormonien val-
mistuksessa ja lisää vas-
tustuskykyä infektioita 
vastaan. 
Hedelmät, marjat ja kas-
vikset. 
Eläinkunnan tuotteista 
ei saada C-vitamiinia. 
C-vitamiini tuhoutuu 
herkästi kuumennetta-
essa. 
B-ryhmän vita-
miinit: 
B1-vitamiini eli 
tiamiini 
Toimii osallisena solujen 
aineenvaihdunnassa ja 
hermoston rakennukses-
sa sekä toiminnassa. 
Täysjyvävilja, kala, sisä-
elimet, liha (erityisesti 
sianliha), maitokunnan 
tuotteet, pavut, herneet ja 
pähkinät. 
 
B2-vitamiini eli 
riboflaviini 
Toimii osallisena solujen 
aineenvaihdunnassa. 
Maitokunnan tuotteet, 
kananmuna, sisäelimet. 
Herkkä valolle. 
B3-vitamiini eli 
niasiini 
Toimii osallisena solujen 
aineenvaihdunnassa. 
Täysjyvävilja, kala, mak-
sa, kanamuna, liha, pal-
kokasvit. 
 
B6-vitamiini eli 
pyridoksiini 
Tärkeä toimija proteiinien 
aineenvaihdunnassa, 
tärkeä vitamiini sikiön ja 
vastasyntyneen hermos-
ton kehitykselle. 
Täysjyvävilja, liha, kala, 
maksa, kananmuna, 
maito. 
Pitkään kuumennus 
heikentää vitamiinipi-
toisuutta. 
Folaatti eli foo-
lihappo 
Toimii osallisena proteii-
nien aineenvaihdunnas-
sa, punasolujen muodos-
tumisessa ja sikiön kas-
vussa ja kehityksessä. 
Tuoreet (vihreät) kasvik-
set, hedelmät, marjat, 
täysjyvävilja, maksa. 
Raskaana olevien ja 
raskautta suunnittele-
vien on turvattava 
foolihapon riittävä 
saanti. 
B12-vitamiini eli 
kobalamiini 
Toimii osallisena pu-
nasolujen muodostumi-
sessa ja rasvojen sekä 
hiilihydraattien aineen-
vaihdunnassa. 
Liha, kala, sisäelimet, 
maitokunnan tuotteet. 
Poikkeuksellinen vesi-
liukoinen vitamiini, joka 
varastoituu elimistöön. 
Biotiini Toimii osallisena hiilihyd-
raattien, rasvojen ja pro-
teiinien aineenvaihdun-
nassa. 
Sisäelimet, kananmuna, 
maito, hiiva. 
Biotiinia saadaan lähes 
kaikista ruoka-aineista. 
Pantoteenihap- Toimii osallisena hiilihyd- Erityisesti maksa, ka- Vähäinen toksinen 
19 
 
 
po raattien, rasvojen ja pro-
teiinien aineenvaihdun-
nassa. 
nanmuna, lohikalat, soija 
ja pähkinä, mutta lähes 
kaikki ruoka-aineet sisäl-
tävät pantoteenihappoa. 
vaikutus. 
 
Kivennäisaineet ovat peräisin maaperästä, josta ne siirtyvät kasveihin ja sitä kautta 
taas eläimiin. Eläin- ja kasvikunnantuotteista kivennäisaineet siirtyvät edelleen ihmi-
sen elimistöön. Toisin kuin vitamiinit, jotka ovat erilaisia orgaanisia ja kemiallisia yh-
disteitä, niin kivennäisaineet ovat puolestaan kaikki epäorgaanisia metalleja. Elimis-
tölle välttämättömiä kivennäisaineita on kaikkiaan 21, ja ne jaetaan makrokivennäis-
aineisiin ja mikrokivennäisaineisiin eli hivenaineisiin. Kivennäisaineet jaetaan ryhmiin 
sen mukaan, kuinka paljon elimistö niitä tarvitsee päivittäin. Makrokivennäisaineita 
tarvitaan päivässä vähintään 100 milligrammaa ja mikrokivennäisaineita alle 100 mil-
ligrammaa. Kivennäisaineiden imeytyminen elimistöön on monimutkainen prosessi; 
jotkin kivennäisaineet imeytyvät helpommin kuin toiset, joidenkin kivennäisaineiden 
runsas määrä elimistössä heikentää toisten kivennäisaineiden imeytymistä ja jotkin 
kivennäisaineet taas edistävät toisten kivennäisaineiden imeytymistä. Lisäksi imey-
tymiseen vaikuttavat välttämättömien ja ei-välttämättömien ravintoaineiden vuorovai-
kutus elimistössä. Kivennäisaineet kestävät vitamiineja paremmin kuumennusta. Elin-
tarvikkeiden teollisella käsittelyllä on suuri vaikutus ruoan kivennäisainepitoisuuteen 
joko lisäten tai vähentäen pitoisuutta. (Parkkinen & Sertti 2003, 87 – 88; Haglund ym. 
2010, 68 – 69.) 
 
Elimistö käyttää kivennäisaineita luuston, hampaiden, kudosten, entsyymien, vitamii-
nien ja hormonien rakennusaineena. Kivennäisaineet ovat lisäksi osallisena neste-
tasapainon ja aineenvaihdunnan tapahtumien säätelyyn (ks. taulukko 2). Kaikkien 
kivennäisaineiden vaikutuksia ei kuitenkaan vielä tarkoin tunneta, mutta joidenkin 
kivennäisaineiden kohdalla on annettu vähimmäis- ja enimmäissaantisuosituksia. 
(Peltosaari ym. 2002, 155 – 156.)  
 
TAULUKKO 2. Kivennäisaineet (Parkkinen & Sertti 2008, 128 – 1236; Haglund ym. 
2010, 68 – 88; Hyvinvoinnin tavaratalo, 2010; Ravintoaineopas, 2010.) 
Kivennäisaine Tehtävä elimistössä Lähteet ravinnos-
sa 
Huomioitavaa 
Fosfori Toimii osallisena energia-
aineenvaihdunnassa ja 
happo-emästasapainon 
säätelyssä. 
Lähes kaikki ruoka-
aineet, mutta pääasias-
sa maito ja viljavalmis-
teet. 
85 % fosforista on sitou-
tuneena luustossa kal-
siumfosfaattina. 
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Kalium Toimii osallisena neste- ja 
happo-emästasapainon 
säätelyssä, on myös osal-
lisena monissa entsyymi-
toiminnoissa ja hormonien 
erityksessä. 
Tuoreet marjat, kasvik-
set ja hedelmät sekä 
täysjyvävilja. 
Toimii elimistössä natri-
umin vastavaikuttajana. 
Magnesium Toimii osallisena hermo-
lihasimpulssien syntymi-
sessä, DNA-synteesissä 
ja aineenvaihdunnassa. 
Täysjyvävilja, kasvikset, 
sisäelimet, liha. 
Puutostiloja alkoholismis-
sa, munuaissairauksissa 
ja pitkäaikaisissa nes-
teenpoistolääkityksissä 
 lihaskramppeja, her-
moston ja lihasten yhteis-
toiminnan häiriöt. 
Kalsium Tärkein tehtävä on toimia 
luuston rakennusaineena, 
toimii lisäksi osallisena 
veren hyytymisessä ja 
aineenvaihdunnan sääte-
lyssä. 
Erityisesti maitotuotteet, 
myös lehtivihannekset, 
kalat ja kalsiumilla täy-
dennetyt tuotteet. 
Tarvitsee imeytyäkseen 
D-vitamiinia. 
Natrium Toimii hermoimpulssien 
kuljettajana sekä neste-
tasapainon ja verenpai-
neen säätelijänä. 
Ruokasuola ja suolatut 
elintarvikkeet (leipä, 
makkarat, juustot). 
Natriumia esiintyy myös 
vapaana elintarvikkeissa, 
joten suolan käyttö natri-
umin lähteenä on lähes 
tarpeetonta. 
Rauta Toimii osallisena hapen 
kuljetuksessa ja veren 
hemoglobiinin rakennus-
osana. 
Sisäelimet, liha, täysjy-
vävilja, veri. 
Eläinkunnan tuotteet 
sisältävät kasvikunnan 
tuotteista saatavaa ei-
hemirautaa paremmin 
imeytyvää hemirautaa. 
Jodi On kilpirauhashormonin 
rakennusosa. 
Jodioitu ruokasuola, 
merikalat, maitotuotteet, 
kananmuna. 
Jodin puute aiheuttaa 
struumaa, mikä on saatu 
lähes häviämään jodioi-
dun ruokasuolan myötä. 
Nykyisin maitotuotteet ja 
kananmuna sisältävät 
eläinten rehun kehityksen 
ansiosta niin paljon jodia, 
että se on riittävä jodin 
lähde. 
Fluori Toimii hammaskiilteen 
kovettajana. 
Juomavesi, fluoriham-
mastahnat ja muut 
fluorivalmisteet (geelit, 
tabletit, liuokset). 
Hampaiden kehitysvai-
heessa on tärkeää turva-
ta riittävä fluorin saanti. 
Seleeni Toimii antioksidanttina ja 
osallisena solujen raken-
Täysjyvävilja, liha, kala, 
maito. 
Puutostilat harvinaisia. 
21 
 
 
teen suojaamisessa. Sitoo 
elimistössä raskasmetalle-
ja. 
Sinkki Toimii osallisena elimistön 
puolustusmekanismissa ja 
entsyymien rakennusosa-
na. 
Liha, maito, täysjyvävil-
ja. 
Sinkki imeytyy paremmin 
eläinperäisestä ruoasta 
kuin kasvisruoasta. 
Kupari Toimii osallisena veren 
punasolujen rakennuk-
sessa, on myös monien 
entsyymien osa. 
Täysjyvävilja, sisäeli-
met, kala, pähkinät ja 
sienet. 
Erityisen tärkeää odotta-
ville äideille, istukan 
kasvulle ja vastasynty-
neille vauvoille.  
Kromi Toimii osallisena hiilihyd-
raattien ja rasvojen ai-
neenvaihdunnassa, tasaa 
verensokeria. 
Täysjyvävilja, liha, mai-
to. 
Tarve kasvaa iän myötä, 
erityisesti diabeetikoiden 
on syytä kiinnittää huo-
miota kromin riittävään 
saantiin. 
Mangaani Tarvitaan osana entsyy-
mien toiminnassa. 
Täysjyvävilja, metsä-
marjat, hedelmät, pal-
kokasvit, vihreät kasvik-
set ja pähkinät. 
Puutostilat hyvin harvi-
naisia. 
 
Vitamiinien ja kivennäisaineiden päivittäinen tarve on melko vähäistä, vain mikro- tai 
milligrammoja. Haittavaikutuksia terveydelle on sekä liian vähäisestä, että liiallisesta 
saannista. Vitamiinien ja kivennäisaineiden tarve riippuu henkilön iästä, koosta, ke-
hon rakenteesta, liikunnan määrästä, ympäristötekijöistä ja ravinnon koostumuksesta. 
Vitamiinien ja kivennäisaineiden tarpeen tarkkaa määrää on hyvin vaikea arvioida, 
joten suositukseksi on annettu sellaiset määrät, jotka takaavat terveyden ylläpitoon 
tarvittavan määrän. Kun noudattaa ruokaympyrän mallia (ks. kuvio 1) ruoka-aine 
määrien käytössä, on ruokavalio täysipainoinen, eikä vitamiinien ja kivennäisaineiden 
tai muidenkaan tärkeiden ravintoaineiden saannista tarvitse erikseen huolehtia. Täl-
löin vitamiinien ja kivennäisaineiden lisävalmisteiden käyttö on turhaa. Lisävalmisteet 
ovat tarpeen vain silloin, kun on kyse sairaustiloista, pitkäaikaisesta ruokahalutto-
muudesta, ruokarajoituksista tai laihduttamisen vuoksi poikkeuksellisen vähäisestä 
energiansaannista. (Parkkinen & Sertti 2003, 88 – 89, 93.) 
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KUVIO 1. Ruokaympyrä (Kansanterveys 2010.) 
 
 
2.1.6 Vesi ja juomat 
 
Vettä tulisi juoda päivittäin, varsinkin kuumalla säällä, kun elimistö luovuttaa nestettä 
hikoillessa. Vettä menetetään jatkuvasti ihon kautta, mutta myös keuhkoista, munuai-
sista ja suolistosta. (Tull 2002, 26.) Vesi on siis ravintoaineena välttämätön. Ihminen 
pärjää ilman vettä vain muutaman päivän. Jos elimistö ei saa tarpeeksi nestettä, ai-
neenvaihdunta häiriintyy. Nuoren aikuisen kehon painosta noin 60 prosenttia on vet-
tä, jonka määrä kuitenkin vähenee iän myötä. (Niemi 2006, 65.) 
 
Janontunne on yleisin syy, mikä saa ihmisen juomaan riittävästi. Normaalisti vettä 
saadaan kahdesta kolmeen litraa päivässä ruoan ja juomien mukana. Elimistön tulee 
saada vettä yhtä paljon kuin sitä menetetäänkin. Jos elimistö ei saa riittävästi vettä, 
seuraa kuivuminen tai turvotus. Jo viiden prosentin nestevajauksesta on seurauksena 
heikotusta, päänsärkyä ja sekavuutta. (Parkkinen & Sertti 2008, 141.) Elimistön ve-
destä noin 60 prosenttia on solujen sisällä, ja loput noin 40 prosenttia solujen ulko-
puolella. Vesi läpäisee soluseinämän helposti, ja solun sisäinen neste vaihtuukin 
useita kertoja päivässä. Tämän vuoksi vedellä on suuri merkitys solun ja sen ympä-
ristön biologisiin olosuhteisiin eli solun ravinnon saantiin, kuona-aineiden poistoon, 
happo-emästasapainoon, ionipitoisuuksiin ja osmoottiseen paineeseen. Vesi ei toimi 
ainoastaan väliaineena, vaan on aktiivisena osallisena aineenvaihdunnassa. (Pelto-
saari ym. 2002, 197.) 
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Janojuomaksi hyvin soveltuva vesi ei sisällä energiaa eikä näin ole haitallista ham-
paille. Myöskään kivennäisvedet eivät sisällä energiaa. Täysmehut sisältävät suu-
rimmaksi osaksi samoja ravintoaineita, kuin hedelmät ja marjat, joista mehu valmiste-
taan. Mehuissa ei kuitenkaan ole kuitua, kuten tuoreissa hedelmissä ja marjoissa. 
Täysmehujen sokerit ovat yleensä hedelmien omaa sokeria. Joissakin mehuissa on 
vitamiini-, kivennäisaine- ja kuitulisiä. Niin sanotuissa multivitamiinijuomissa on 
yleensä lisätty useita vitamiineja, kalsiumia ja muita kivennäisaineita. (Parkkinen & 
Sertti 2008, 142.) 
 
Virvoitusjuomat sisältävät paljon hampaille haitallista sokeria, joka on virvoitusjuomi-
en ainoa merkittävä ravintoaineisiin lukeutuva ainesosa. Desilitrassa virvoitusjuomaa 
on noin kolmen sokeripalan verran sokeria. Light-virvoitusjuomat ovat sokerittomia, 
sillä ne makeutetaan makeutusaineilla. Virvoitusjuomat sisältävät lisäaineita, kuten 
aromivalmisteita, elintarvikevärejä, stabilointiaineita ja säilöntäaineita. (Parkkinen & 
Sertti 2008, 142; Kylliäinen & Lintunen 2002, 69.) 
 
Juomista myöskään kahvi itsessään ei sisällä energiaa. Kahvista saadaan energiapi-
toinen, kun siihen lisätään sokeria tai kermaa ja sen kanssa nautitaan kahvileipää. 
Kahvin tunnetuin ainesosa on kofeiini, jota on desilitrassa kahvia noin 70 milligram-
maa. Myös tee sisältää kofeiinia, jonka pitoisuus on noin puolet kahvin kofeiinipitoi-
suudesta. Tee sisältää paljon karvasaineita, mikä on haitallista kivennäisaineiden 
imeytymiselle. (Parkkinen & Sertti 2008, 142 – 143; Kylliäinen & Lintunen 2002, 69.) 
 
Alkoholilla tarkoitetaan ravitsemuksellisessa yhteydessä etanolia, joka syntyy hiivan 
ja sokerin käymisreaktiossa. Alkoholi sisältää runsaasti energiaa (ks. taulukko 3), 
minkä runsas käyttö altistaa lihomiselle ja on muillakin tavoin terveydelle haitallista, 
sillä alkoholilla on negatiivinen vaikutus ravintoaineiden aineenvaihduntaan. Kohtuul-
linen käyttö eli yhdestä kahteen annosta vuorokaudessa, ei ole terveydelle haitaksi. 
Alkoholin sisältämä energia on ravitsemuksellisesti köyhää, ja se voidaankin rinnas-
taa sokeriin. Alkoholia saisi käyttää korkeintaan viiden prosentin verran päivittäisestä 
energiansaannista, mikä tarkoittaa käytännössä naisilla enintään kymmenen gram-
maa eli yhtä ravintola-annosta vuorokaudessa ja miehillä 20 grammaa eli kahta ravin-
tola-annosta vuorokaudessa. Esimerkkejä yhdestä ravintola-annoksesta ovat muun 
muassa pullo keskiolutta (33 senttilitraa), lasillinen viiniä (12 cl), kahdeksan cl väke-
vää viiniä tai neljä cl väkevää alkoholijuomaa. (Kylliäinen & Lintunen 2002, 71; Niemi 
2006, 42 – 43.) Alkoholilla ei ole tarpeen ottaa huomioon lounasruokailussa, mutta se 
on esitetty työssä, koska alkoholi on otettava huomioon ravitsemuksen kannalta. 
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TAULUKKO 3. Esimerkkejä alkoholijuoma-annosten energiamääristä (Niemi 2006, 
43; Parkkinen & Sertti 2008, 145.) 
 Annoskoko Kcal / annos 
Punaviinit 12 cl 80 kcal 
Valkoviinit 12 cl 80 – 120 kcal 
Konjakit, viskit, viinat 4 cl 90 kcal 
Liköörit 4 cl 110 kcal 
Ykkösoluet 33 cl 100 kcal 
Keskioluet 33 cl 130 kcal 
Siiderit 33 cl 180 kcal 
Longdrinkit 33 cl 180 kcal 
 
2.1.7 Ateriarytmi 
 
Säännöllinen ateriarytmi on terveyden ylläpitämisessä tärkeää, mutta tarkkoja aterioi-
den lukumääriä ja ajankohtia ei ole annettu. Nykyinen elämäntyyli on kuitenkin johta-
nut epäsäännöllisiin ateria-aikoihin. Ateriarytmin säännöllisyys tarkoittaa sitä, että 
syödään päivittäin suunnilleen yhtä monta kertaa ja samaan aikaan. Säännöllinen 
syöminen ehkäisee napostelua, hampaiden reikiintymistä ja auttaa painonhallinnas-
sa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.)  
 
Tasaisen ateriarytmin suosituksena on syödä kolmen – viiden tunnin välein. Tasaisel-
la ateriarytmillä ei kuitenkaan tarkoiteta vain tasaisin väliajoin syömistä, vaan myös 
energiansaannin tasaista jakautumista aterioilla. Hyvänä ohjeistuksena on, että noin 
puolet päivän energiantarpeesta tulisi saada ennen iltapäivää, mikä tarkoittaa noin 
puoliväliä hereillä olosta. Kiloklubin asiantuntijan, elintarviketieteiden maisteri ja tutki-
ja Patrik Borgin mukaan tasaisen ateriarytmin noudattamiseen suositelluin tapa on 
nauttia aamiainen, päivällinen ja päivän välipala, sillä nämä ateriat syömällä saadaan 
hillittyä suurta iltanälkää. (Borg 2010.) 
  
Usein aterioita väliin jättävät ovatkin ylipainoisia, koska keho siirtyy säästöliekille, jos 
se saa vain vähän ravintoaineita. Tällöin elimistö varastoi kaiken mahdollisen, mitä 
pystyy, koska ravintoa ei tule säännöllisesti, ja esi-isiemme ajalta saatu geeniperimä 
viestittää tällöin elimistölle, että pahan päivän varalle on säästettävä. Syömättömyy-
den aiheuttamia ongelmia ovat mm. hormoniepätasapaino, immuunipuolustuksen 
heikkeneminen, hermostolliset vaivat ja suoliston toimintaongelmat, mitkä voivat seu-
rata, jos ateriarytmi ei ole säännöllinen. (Heinonen & Silvo 2005, 77.) 
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Säännöllinen ateriarytmi olisi hyvä opetella jo nuorena, sillä se takaa aikuisiällekin 
tasapainoisemman ja kohtuullisemman syömisen. Lasten ja nuorten ateriarytmiin 
tulisi kiinnittää enemmän huomiota kuin aikuisten, sillä lapset eivät pysty käyttämään 
elimistönsä energiavarastoja hyväkseen samalla tavalla kuin aikuiset. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2005.) 
 
2.1.8 Työikäisten ravitsemus 
 
Työikäisillä tarkoitetaan 25 – 64-vuotiaita henkilöitä. Säännöllinen ateriarytmi on edel-
lytys hyvälle ololle ja työvireydelle. Jo tunnettu suositus päivän aterioista ovat aamu-
pala, lounas, päivällinen ja muutama välipala. Jos ruokailuajat venyvät pitkiksi, aihe-
uttaa se väsymystä ja uupumista sekä altistaa liialliselle syömiselle aterioilla. Päivä-
työläisen on helppo toteuttaa säännöllinen ateriointi ja lounas- tai työpaikkaravinto-
lassa aterioiminen mahdollistaa lautasmallin mukaan syömisen. Lounaasta tulisi saa-
da kolmannes päivän energiantarpeesta. Omien eväiden syöjien tulee huolehtia 
eväiden monipuolisuudesta. Esimerkiksi voileivästä saa hyvän aterian, kun sen lisäk-
si syödään hedelmiä ja jogurttia. (Ruokatieto 2010.) 
 
Ilta- ja yövuorossa suositellaan nautittavaksi kevyttä ruokaa, sillä päivällä aktiivinen 
aineenvaihdunta on illan tullen hitaampaa. Ilta- ja yövuorolaisten tulisi myös noudat-
taa säännöllistä ruokailurytmiä. Kevyt ruoka ei tee liian väsyneeksi ja runsaasti ras-
vaa ja sokeria sisältäviä ruokia tulisi välttää. Esimerkkejä ilta- ja yövuoroon sopivista 
kevyistä aterioista ovat mm. keitot, puurot, täysjyväleivät, jogurtit, viilit, kypsennetyt 
kasvikset ja hedelmät. (Ruokatieto 2010.) 
 
Monilla työpaikoilla kokouksissa tarjoillaan jotain syötävää. Tarjoiluilla pyritään nos-
tamaan osallistujien aktiivisuutta ja vaikuttamaan mielialaan. Kokoustarjoilut voivat 
kuitenkin kerryttää salakavalasti ylimääräistä energiaa. Kokouksissa tulisi valita harki-
ten välttäen mm. rasvaisia viinereitä ja pasteijoita. Jos mahdollista, kannattaa suosia 
kevyitä vaihtoehtoja, kuten esimerkiksi pikkupullia tai marjapiirakoita. Suolaisista ke-
vyitä vaihtoehtoja voivat olla esimerkiksi karjalanpiirakat tai kevyesti päällystetyt täys-
jyväleivät. Mikäli on mahdollisuus vaikuttaa työpaikan kokoustarjottaviin, tulisi kevyitä 
vaihtoehtoja suosia. Yksi hyvä vaihtoehto on myös suosia tarjoiluissa sesonkikasvik-
sia, -marjoja ja -hedelmiä. (Ruokatieto 2010.)  
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Työpaikalla ruokailu voi olla monen aikuisen ainoa varsinainen ateria, joten sen mer-
kitys ruokavaliossa on hyvin keskeinen. Hyvällä ravitsemuksella on suuri vaikutus 
työikäisten hyvään terveydentilaan ja vanhenemiseen liittyvien muutosten hidastumi-
seen. Kansanravitsemuksen ja -terveyden parantamiseksi työikäisten terveyskäyttäy-
tymiseen, ravitsemusneuvontaan ja työterveyshuoltoon kiinnitetään yhä enemmän 
huomiota. (Peltosaari ym. 2002, 254.) 
 
2.1.9 Suomalaisten ruoan saanti ja terveys nykypäivänä 
 
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2005) tekemän tutkimuksen mukaan suoma-
laisten ravitsemus on muuttunut myönteisempään suuntaan viimeisten kuluneiden 
vuosikymmenten aikana, mutta hyvä kehitys on kuitenkin hidastunut. Siitä huolimatta 
kasvisten ja hedelmien kulutus on kasvanut, samoin kuin vähärasvaisten ja rasvatto-
mien maitotuotteiden, kasviöljyjen ja pehmeiden kasvirasvalevitteiden kulutus. Ruis-
leipää käytetään entistä enemmän ja myös lihan, etenkin broilerin lihan kulutus on 
kasvanut. Kalan ja perunan käytössä ei ole tapahtunut juurikaan muutosta. Huonom-
paan suuntaan on kuitenkin menty makeisten ja erilaisten juomien kulutuksessa. So-
keroitujen mehujen ja virvoitusjuomien kulutus on lisääntynyt, puhumattakaan alkoho-
lijuomien kulutuksen kasvusta.   
 
Tiivistetysti suomalaisten ruokailutottumukset ovat muuttuneet siten, että energian-
saanti on kokonaisuudessaan vähentynyt. Hiilihydraattien ja kuitujen osuus päivittäi-
sestä energian tarpeesta on myös vähentynyt alle suositusten (ks. taulukko 4). Kovaa 
eli tyydyttynyttä rasvaa suomalaiset saavat ruoastaan edelleen liian paljon, vaikka 
ennen 2000-lukua kehityksen suunta näytti myönteisemmältä. Rasvan lisäksi sokerei-
ta saadaan liikaa, etenkin nuorten keskuudessa. Vitamiinien ja kivennäisaineiden 
osalta saanti on keksimäärin hyvä. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.)  
 
TAULUKKO 4. Energiaravintoaineiden ja kuidun keskimääräinen päivittäinen saanti 
työikäisillä miehillä ja naisilla. (Finravinto 2007.) 
 Mies Nainen Suositus 
Proteiini 16,8 E % 17,2 E % 10 – 20 E % 
Hiilihydraatit 47,1 E % 51,2 E % 50 – 60 E % 
Rasva 33,1 E % 31,2 E % 25 – 35 E % 
Sakkaroosi eli sokeri 9,7 E % 10,5 E % ≤ 10 E % 
Kuitu 24 g 21 g 25 – 35 g 
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Suomalaisten suosimat ruokalajit ovat kuitenkin pysyneet viime vuosina lähes 
muuttumattomina, vaikka ravitsemus on muuttunut aiempaa parempaan suuntaan. 
Ruokatiedon tekemän tutkimuksen mukaan suomalaisten mieluisimpia ruokalajeja 
vuonna 2009 olivat lihapullat, pihvi/leike, paistettu kala, pizza, makaronilaatikko, 
jauhelihakastike, uunikala, lämpimät voileivät, lasagne ja munakas. Vuonna 1985 
suomalaisten suosikkiruoat olivat lihapullat, jauhelihakastike, makaronilaatikko, 
porsaankyljys, jauhelihapihvi, lihakeitto, munakas, makkarakastike, kalakeitto ja 
hernekeitto. (Ruokatieto 2010.) 
Finravinto 2007 -tutkimuksen mukaan suomalaisten työikäisten naisten ja miesten 
pääasiallisin energianlähde ovat viljavalmisteet, joiden osuus energiansaannista on 
naisilla 33 prosenttia ja miehillä 32 prosenttia. Viljavalmisteiden lisäksi merkittäviä 
energianlähteitä ovat liharuoat, joiden osuus naisilla oli 15 prosenttia ja miehillä 18 
prosenttia sekä maitovalmisteet, joiden osuus naisilla oli 16 prosenttia ja miehillä 14 
prosenttia. Muita energianlähteitä olivat lisäksi hedelmät ja marjat, ravintorasvat, so-
keri ja makeiset, kasvikset, peruna, juomat (pois lukien alkoholi) sekä kalaruoat (ks. 
kuvio 2). 
 
KUVIO 2. Energian saantilähteet suomalaisilla työikäisillä naisilla ja miehillä. (Finra-
vinto 2007.) 
28 
 
 
Työikäiset suomalaiset saivat lähes puolet hiilihydraateistaan vilja- ja 
leivontatuotteista. Hedelmistä ja marjoista saatiin toiseksi eniten hiilihydraatteja, 
naiset 15 prosenttia ja miehet 10 prosenttia. Maitovalmisteista saatiin seuraavaksi 
eniten hiilihydraatteja, naiset 12 prosenttia ja miehet 10 prosenttia. Muita tärkeitä 
hiilihydraattien lähteitä olivat juomat (pois lukien alkoholi), kasvis- ja perunaruoat ja 
liharuoat (ks. kuvio 3). (Finravinto 2007.) 
 
 
KUVIO 3. Hiilihydraattien lähteet suomalaisilla työikäisillä naisilla ja miehillä. (Finra-
vinto 2007.) 
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Tärkeimmät proteiinien lähteet työikäisillä olivat liharuoat, joista saatiin noin kolman-
nes proteiineista, sekä maitovalmisteet ja vilja- ja leivontatuotteet. Maitovalmisteista 
naiset saivat 26 prosenttia ja miehet 23 prosenttia päivittäisestä proteiinistaan. Vilja- 
ja leivontatuotteista saatiin naisten osalta 24 prosenttia ja miesten osalta 25 prosent-
tia proteiineista. Proteiinien muita tärkeitä lähteitä olivat lisäksi muun muassa kala-
ruoat ja kasvis- ja perunaruoat (ks. kuvio 4). (Finravinto 2007.)  
 
 
KUVIO 4. Proteiinien lähteet suomalaisilla työikäisillä naisilla ja miehillä. (Finravinto 
2007.) 
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Suurimmat rasvojen lähteet olivat sekä työikäisillä miehillä että naisilla liharuoat, 
maitovalmisteet, vilja- ja leivontatuotteet sekä levitteet, öljyt ja kastikkeet. Samoista 
elintarvikeluokista saatiin myös eniten tyydyttynyttä eli kovaa rasvaa (ks. kuvio 5). 
Lähes puolet miesten saamista kovista rasvoista oli peräisin liharuoista 
maitovalmisteiden kanssa. Miehillä noin viidennes kovista rasvoista tuli ”levitteet, öljyt 
ja kastikkeet” ryhmästä ja  vajaa viidennes vilja- ja leivontatuotteista. Lähes puolet 
naisten saamista tyydyttyneistä rasvoista oli peräisin maitovalmisteista yhdessä vilja- 
ja leivontatuotteiden kanssa. Noin puolet maitovalmisteiden kovasta rasvasta saatiin 
juustoista, mutta kovaa rasvaa saatiin paljon myös jogurteista ja jäätelöistä. Reilut 20 
prosenttia tyydyttyneistä rasvoista tuli naisilla liharuoista ja lähes saman verran 
”levitteet, öljyt ja kastikkeet” ryhmästä. Tyydyttymättömän rasvan pääasiallisin lähde 
oli kasviöljypohjaiset levitteet. (Finravinto 2007.) 
 
 
KUVIO 5. Kovan rasvan lähteet suomalaisilla työikäisillä naisilla ja miehillä. 
(Finravinto 2007.) 
 
Parempaan suuntaan kehittynyt suomalaisten terveys on siis hidastunut. Suurin on-
gelma suomalaisten terveydessä on liiallinen energian kokonaissaanti verrattuna 
energiankulutukseen, mikä on johtanut lihavuuden yleistymiseen. Lihavuus on yleis-
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tynyt etenkin lasten ja nuorten keskuudessa. Lihomiseen johtavia seikkoja ovat muun 
muassa arkiliikunnan ja fyysisesti raskaiden töiden väheneminen sekä rasva- ja soke-
ripitoisten välipalojen kulutuksen kasvaminen. Lisäksi annoskoot ovat kasvaneet 
huomattavasti. (Valtionravitsemusneuvottelukunta 2005.) 
 
Ravitsemuksen ja terveyden kehityksessä on huomattavissa eroja eri väestöryhmit-
täin. Esimerkiksi hyvässä yhteiskunnallisessa asemassa olevilla on terveellisemmät 
elämäntavat kuin huonommassa asemassa olevilla. Lisäksi naisilla ja korkeasti koulu-
tetuilla on lähinnä suosituksia oleva ruokavalio. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 
2005.) 
 
Väestön terveydessä on tapahtunut myönteisiä muutoksia osittain parantuneen ravit-
semuksen ansiosta. 1970-luvulta lähtien suomalaisten työikäisten sydän- ja verisuo-
nitautikuolleisuus on vähentynyt jopa 80 prosenttia. Lisäksi monet syövät ovat vähen-
tyneet tai siirtyneet vanhempiin ikäryhmiin. Vaikka sydän- ja verisuonitaudit sekä syö-
vät ovat vähentyneet työikäisillä, on niiden tilalle tullut uusia riskejä väestön lihomisen 
myötä. Liika lihavuuden seurauksena etenkin tyypin 2 diabetes. Lihavuuteen johtanei-
ta syitä ovat muun muassa liikunnan väheneminen ja ruokavalion muutokset. Nämä 
ongelmat koskevat erityisesti nuorta väestöä.  Valtiovalta yhdessä muiden toimijoiden 
kanssa pyrkii edistämään suomalaisten terveyttä edistäviä valintoja sekä ravinnon 
että liikunnan alueilla. (Valtionravitsemusneuvottelukunta 2005.) 
 
Suomalaisen ruokakulttuurin edistämisohjelman uutisoinnin mukaan Maa- ja metsäta-
lousministeriön tietopalvelukeskus on tehnyt tutkimuksen ”Mitä Suomessa syötiin 
vuonna 2009?”. Tutkimuksen mukaan lihan kokonaiskulutus on hieman laskenut en-
simmäistä kertaa moneen vuoteen. Naudan- ja sianlihan kulutus väheni noin kahdella 
prosentilla, kun taas siipikarjan lihan kulutus kasvoi kahdella prosentilla verrattuna 
vuoden 2008 tuloksiin. Kaikkiaan lihaa kulutettiin Suomessa vuonna 2009 74 kiloa 
henkeä kohden (Suomalaisen ruokakulttuurin edistämisohjelma, 2010), kun esimer-
kiksi Ruotsissa vastaava luku oli 65 kiloa henkeä kohden vuodessa (Elintarvikevirasto 
2009). 
 
Nestemäisten maitotuotteiden kulutus on lähestulkoon pysynyt samana aiempiin vuo-
siin verrattuna. Rasvattoman maidon ja jogurtin kulutus vuonna 2009 kasvoi entises-
tään, kun taas täys- ja kevytmaidon sekä piimän kulutus laski. Nestemäisten maito-
tuotteiden kulutus oli vuonna 2009 kokonaisuudessaan 184 kiloa henkeä kohden. 
(Suomalaisen ruokakulttuurin edistämisohjelma 2010.) 
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Viljan kulutus oli hieman laskenut vuodesta 2008 vuoteen 2009. Viljaa kulutettiin ko-
konaisuudessaan noin 80 kiloa henkeä kohden. Vehnän osuus kulutetusta viljasta oli 
noin 48 kiloa, mikä on pysynyt samana jo usean vuoden ajan. Rukiin kulutuksessa 
tapahtui hieman laskua. Ruista kulutettiin vuonna 2009 15,5 kiloa, kauraa 4,9 kiloa, 
riisiä 5,2 kiloa ja ohraa 1,4 kiloa. (Suomalaisen ruokakulttuurin edistämisohjelma 
2010.) 
 
Tuoreiden vihannesten kulutus oli hieman kasvussa vuonna 2009 edellisiin vuosiin 
verrattuna. Tuoreita vihanneksia kulutettiin 59,1 kiloa henkeä kohden. Pakasteet ja 
säilykkeet mukaan lukien vihanneksia kulutettiin vuonna 2009 kaikkiaan 71,4 kiloa. 
Hedelmien kulutus oli henkeä kohden keskimäärin 79 kiloa. (Suomalaisen ruokakult-
tuurin edistämisohjelma 2010.) 
 
2.2 Aistinvarainen laatu  
 
Aistinvaraista arviointia voidaan pitää laadunvalvonta menetelmänä, jolloin laadusta 
tulee aistinvaraista laatua. Aistinvaraista laadun arviointia ei kuitenkaan pidetä kovin 
luotettavana, koska se edellyttää koulutusta ja hyvää perehtymistä asiaan.  
(Tuorila & Helleman 1999, 175 – 176.) 
 
2.2.1 Maku 
 
Maku on viisiulotteinen aisti, joka tarkoittaa, että se tunnistaa perusmaut eli suolai-
sen, makean, happaman, karvaan ja umamin. Mauista yleisimpinä ruoissa esiintyvät 
suolainen ja makea ja moni tunnistaakin ne lapsesta pitäen. Hapan ja karvas taas 
eivät ole niin yleisiä ja näin ollen eivät niin helposti tunnistettavissa. (Tuorila, Parkki-
nen & Tolonen 2008, 41.) Umamilla tarkoitetaan glutamiinihapon suolojen makua, 
joka poikkeaa makeasta, suolaisesta, happamasta ja karvaasta. Umamin sanotaan 
maistuvan ruokaisalle, lihaisalle, täyteläiselle ja pyöreälle. Umamin makua löytyy 
muun muassa kasviksista, sienistä, kalasta ja lihasta. Perusmakujen lisäksi ruoan 
maittavuuteen tarvitaan myös haihtuvia aromiyhdisteitä. Myös muut suun aistimukset 
kuten sulaminen ja rasahtelu vaikuttavat siihen, miltä ruoka maistuu. (Hopia 2008, 
142.) 
 
Maku syntyy ruoan raaka-aineiden välisen kemian, mausteiden, suolan ja lämpötilan 
yhteistuloksena. Pieni voisula tai öljylisäys parantaa makuaineiden liukenemista ja 
näin voimistaa niiden makua. Tämä johtuu siitä, että monet aromiaineet ovat rasva-
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liukoisia. Makuaisti havainnoi perusmaut, mutta lopulliseen havaintoon vaikuttavat 
myös ruoan rakenne, lämpötila ja nälän tunne. Maun aistimisen tukena on usein 
myös hajuaisti, pelkkää makua ihminen aistii vain harvoin. (Mauno & Lipre 2005, 69.) 
Tästä hyvänä esimerkkinä on mesimarja, jonka maku on poikkeuksellinen koska se 
sisältää enemmän tuoksua kuin makua (Hopia 2008, 158). 
 
Maittavuuteen vaikuttavat ruoanvalmistuksessa käytettävät raaka-aineet, niiden tuo-
reus ja hygieenisyys. Kun raaka-aineet ovat tuoreita, niiden maku ja rakenne ovat 
parhaimmillaan, joka vaikuttaa myös ruoan rakenteeseen ja ulkonäköön. Ulkonäkö ja 
rakenne vaikuttavat myös siihen, miltä ruoka maistuu. Makuaistimukset syntyvät kie-
lessä olevien makunystyröiden kautta. Näiden nystyröiden ulkoreunoissa on ma-
kusilmuja, joiden huokosiin kulkeutuu sylkeen liuenneita makuja aiheuttavia yhdistei-
tä. Kun makusilmuun yhdistynyt hermo aktivoituu, antaa se tästä viestin aivoihin. 
(Tuorila ym. 2008, 40.)   
 
MaRan (2008) teettämän ravintolaruokailun trenditutkimuksen mukaan ruokaan liitty-
vistä valinta kriteereistä korkeimmalle nousi maku. Maku eli herkullisuus oli tärkein 
valintakriteeri kuluttajien ostaessa ruokaa myös Kuluttajatutkimuskeskuksen tutki-
muksen mukaan (Kuluttajatutkimuskeskus, 2010). Maun merkitystä aistinvaraisessa 
laaduntarkkailussa ja valinnoissa, ei siis tule vähätellä.  
 
2.2.2 Ulkonäkö 
 
Ruoan ulkonäkö muodostuu monenlaisista ominaisuuksista. Kiinteissä elintarvikkeis-
sa tärkeitä ovat koko, muoto ja pinnan tyyppi, kun taas nestemäisissä elintarvikkeissa 
kiinnitetään huomiota kiiltoon, liikkeeseen ja läpikuultavuuteen. (Tuorila ym. 2008, 
18.) Ulkonäkö vaikuttaa ruoan herkullisuuteen ja herättää ruokahalua ruokailijassa. 
Ruoan houkuttelevuutta voidaan parantaa myös asiakkaan alitajuntaan vaikuttavilla 
asioilla ja näistä yksi keino on ruoan väri. Oranssi, punainen, keltainen ja vaaleanrus-
kea ruoka ovat niitä, joita asiakas valitsee mieluiten. Houkuttelevuutta lisäävät toisiin-
sa sointuvat ja pirteät väriyhdistelmät, ja ne saavat sylkirauhaset toimimaan. Ruoan 
viimeistely voidaan aloittaa jo valmistuksen alkuvaiheessa, esimerkiksi lisäämällä 
ruokaan värikkäitä mausteita ja erimuotoisia kasviksia. Ruoan ulkonäköön kiinnite-
tään huomiota jo valmistusvaiheessa. Oikeat valmistustavat vaikuttavat ruoan raken-
teeseen esimerkiksi niin, että laatikkoruoassa on tarpeeksi nestettä, jotta sen rakenne 
on oikea. Väreistä harmaa, sinertävä, violetti, musta ja tummanruskea ovat värejä, 
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jotka eivät houkuttele maistamaan ruokaa ja näin näitä tulee välttää. (Mauno & Lipre 
2005, 71.) 
 
Elintarvikkeissa on paljon erilaisia väriaineita, joista muodostuu tuotteen luonnollinen 
väri. Väri voi olla peräisin myös lisäaineista ja ruoan valmistamisen aikana tuotteisiin 
voi muodostua lisäksi sekä toivottuja, että ei-toivottuja väriyhdisteitä. Esimerkiksi 
sämpylän pinta paistuu kullanruskeaksi tai vaihtoehtoisesti palaa mustaksi. Värin 
perusteella voidaan myös arvioida elintarvikkeen tuoreutta, hedelmien ja marjojen 
kypsyysastetta, ruoan kypsyysastetta ja esimerkiksi viinin laatua. (Tuorila ym. 2008, 
22.) 
 
Kemialliset reaktiot, kuten ruskistaminen, synnyttävät ruokiin värejä. Parhaat värit 
tulevat ruokiin kuitenkin suoraan luonnosta. Kotimaisten kasvisten kevään ja kesän 
aikana saamat värit yhdistelmineen siirtyvät lautasille kesän edetessä. Suurin osa 
luonnon keltaisista ja oransseista väreistä tulevat karotenoideista eli kasvien tuotta-
mista rasvaliukoisista väriaineista. Karotenoidit aiheuttavat myös punaista väriä, esi-
merkiksi rapuja keitettäessä. Tällöin karotenoidit ovat sitoutuneet proteiineihin rasvan 
sijasta. Osa luonnon värisävyistä on piilossa kesän ajan lehtivihreän alla ja tulee esil-
le vasta syksyllä, kun vihreän muodostuminen loppuu. (Hopia 2008, 138.) 
 
Tuorilan ym. (2008,18) mukaan ruokaan ja ruokailuun liittyvät näköhavainnot ovat 
erittäin tärkeitä, koska ihminen saa valtaosan kaikista aistihavainnoistaan näköaistin 
avulla. Päätettäessä onko ruoka herkullista, on ulkonäkö ensimmäinen ja tärkein ar-
vioinnin kohde.   
 
2.2.3 Muoto 
 
Tuotteen pinnan rakenne ja kiilto ovat tärkeitä ulkonäkökysymyksiä. Kiiltävyys onkin 
tavoiteltu ominaisuus monessa tuotteessa, ja harmaan samea pinta viestii epäonnis-
tuneesta lopputuloksesta. Joidenkin elintarvikkeiden muoto ja koko ovat vakiintuneet 
tuotteelle, esimerkkinä makkara. Joissakin tuotteissa nämä taas vaihtelevat paljon, 
niin kuin suklaalla. (Tuorila ym. 2008, 24.) 
 
Kokonaisten tuotteiden lisäksi näkö havainnoi myös tuotteiden rakennetta. Piirakan 
leikkauspinnan huokoisuus, tiiviys ja tasaisuus viestivät piirakan laadusta. Ruoalle voi 
olla ominaista homogeenisyys, jolloin sen eri ainesosat eivät saa erottua, tästä esi-
merkkinä hyytelöt. Kiisselit ja keitot ovat pääosin homogeenisiä, mutta niiden koko-
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naisuuksiin kuuluvat erilaiset sattumat, kuten kiisselissä mansikat. (Tuorila ym. 2008, 
24.) 
 
2.2.4 Haju 
 
Vaikka ihminen ohjautuukin enemmän näköhavaintojen kuin hajuaistin avulla, on 
ruoan tuoksu kuitenkin tärkeä osa sen houkuttelevuutta. Samalla tavoin myös ruokai-
luympäristön hajujen epämiellyttävyys ja miellyttävyys vaikuttavat ruokahaluun. Ko-
kemukset hajujen miellyttävyydestä ja epämiellyttävästä vaihtelevat kulttuureittain. 
Hedelmäiset ja marjaiset hajut ovat yleensä miellyttäviä. Epämiellyttävistä hajuista 
ollaan yleensä yksimielisempiä kuin neutraaleista hajuista. Pilaantuessaan useimpien 
elintarvikkeiden haju muuttuu epämiellyttäväksi, koska esimerkiksi homeella on voi-
makas ja sille ominainen haju. (Tuorila ym. 2008, 28, 35.) 
 
Haju voidaan luokitella kolmeen osaan; aromi, haju ja tuoksu. Aromilla tarkoitetaan 
jonkin ravinto-, mauste- tai nautintoaineen ominaistuoksua, esimerkkinä valkosipuli. 
Haju on ärsykkeen ominaisuus ja hajuaistin välittämä aistimus. Tuoksusta puhutaan 
silloin kun kyseessä on miellyttävä haju. Ruoan tuoksu on yleensä ruokahalua herät-
tävä ja miellyttävä ja virhehaju on tehokas vaaran ilmaisija. Ruoan tuoksun havaitse-
minen ei lopu ruokaa suuhun laitettaessa vaan pureskellessa ja nieltäessä siitä irtoaa 
haihtuvia yhdisteitä, joista osa sekoittuu sylkeen ja nousee nenänielun kautta nenän 
hajuepiteelille. (Tuorila ym. 2008, 30.)   
 
2.2.5 Rakenne 
 
Elintarvikkeen rakenteen havaitsemiseen tarvitaan kolmen aistin yhteistyö. Ensim-
mäinen havainto tehdään katsomalla eli näköhavainnon avulla. Miten nestemäinen 
elintarvike liikkuu, onko siinä kuplia ja millaisia kiinteitä ainesosia se sisältää. Kuulo-
aisti on joidenkin ominaisuuksien, kuten rapeuden arvioinnissa oleellinen. Kuitenkin 
tärkein aisti rakenteen arvioimisessa on tuntoaisti. (Tuorila ym. 2008, 54.) Rakentee-
seen vaikuttavat kemialliset tekijät, esimerkiksi kun leivän pintaosa lämpenee sataan 
asteeseen, pinnasta haihtuu vettä ja syntyy rapea kuori. Koska ruoan rakenne vaikut-
taa myös sen makuun, on tämä otettava huomioon ruokalistaa ja reseptejä suunnitel-
taessa. Ravintolan ruokalistoilla sosekeittoihin lisätään usein krutonkeja. Maun lisäksi 
tähän on syynä myös rakenteeseen tuotava vaihtelu.  
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Kasvikset ovat hyvä esimerkki siitä, miten ruoan rakenne muuttuu valmistuksen aika-
na. Useimmat kasvikset ovat syötävissä sekä kypsentämättöminä ja kypsennettyinä. 
Kasvisolujen seinämät pehmenevät kuumennettaessa, koska hemiselluloosa hajoaa 
ja pektiini liukenee. Kypsennettäessä on tärkeää ottaa huomioon oikea kypsyysaste, 
koska liikaa kypsyessään kasvikset menettävät tärkeitä ravintoaineita ja rakenne 
muuttuu. Kasvisten rakenteeseen vaikuttavat kypsyysasteen lisäksi myös kehitysaste 
ja koostumus. Parhaimmillaan kasvikset ovat, kun kypsennyksessä ovat säilyneet 
rapeus, napakkuus ja mehevyys. (Parkkinen & Rautavirta, 2010, 22.)   
 
Lihan mureus ja mehukkuus eli rakenne vaikuttavat sen makuun. Kun liha on mehu-
kasta, sitä pureskeltaessa lihasnesteessä olevat vesiliukoiset makuaineet, kuten 
aminohapot, sokerit ja suolat vapautuvat ja muodostavat yhdessä syljen kanssa lihan 
maun. Liian kypsä liha ei sisällä lihasnestettä, jolloin siitä tulee sitkeää ja mautonta. 
(Parkkinen & Rautavirta. 2010, 138.)  
 
2.3 Ekologinen laatu 
 
Yhä useampi suomalainen on huolestunut ympäristön tilasta. Otsonikato, kasvihuo-
neilmiö ja ympäristön saastuminen ovat asioita, joihin voidaan vaikuttaa jokapäiväi-
sellä käyttäytymisellä. Kun laatua tarkkaillaan ekologisesta näkökulmasta, tulee ottaa 
huomioon yksilön terveyden ja hyvinvoinnin lisäksi myös se, miten ruokavalinnat vai-
kuttavat ympäristöön ja yhteiskuntaan. Ruoan ekologinen laatu paranee, kun elintar-
vikkeet tuotetaan mahdollisimman lähellä kuluttajia ja ruoan tuottamiseen, kuljettami-
seen sekä valmistukseen käytetään mahdollisimman vähän fossiilista energiaa. Eko-
logisessa ruokavaliossa suositaan luonnonmukaisesti tuotettuja elintarvikkeita eli 
luomutuotteita. Myös luonnon omat tuotteet kuten marjat, riista ja sienet ovat ympä-
ristön kannalta hyviä valintoja ravinnoksi. Ympäristövaikutuksia voi vähentää suosi-
malla kasvispainotteista ruokaa, avomaalla tuotettuja kasviksia, perunaa ja kotimaisia 
viljoja riisin sijaan sekä helposti säilytettäviä elintarvikkeita, kuten juureksia (Lund-
gren, 2010). Tulee myös ottaa huomioon, että kasvatettu riista ja kala eivät ole niin 
ekologisia kuin luonnonvaraisesti kasvanut. (Ihanainen ym. 2008, 214 – 217.) Pa-
remmuusjärjestys luonnon monimuotoisuuden ja elinkeinon kannalta lihansyönnissä 
on kala, kana, sianliha ja naudanliha. (Mähönen 2010.) 
 
Kestävä kehitys on osa ekologista laatua. Kestävällä kehityksellä tarkoitetaan ihmis-
ten nykyisten tarpeiden tyydyttämistä niin, että tulevilla sukupolvillakin on mahdolli-
suus tyydyttää omat tarpeensa. (Mähönen 2010.) Kestävässä kehityksessä on kolme 
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osa-aluetta, joita ovat ekologinen kestävyys, taloudellinen kestävyys sekä sosiaalinen 
ja kulttuurinen kestävyys. Ekologisella kestävyydellä tarkoitetaan niitä toimia, jotka 
estävät ympäristön tilan heikkenemistä. Taloudellisella kestävyydellä tarkoitetaan 
niitä toimia, jotka pitkällä aikavälillä eivät johda velkaantumiseen ja varantojen hävit-
tämiseen. Sosiaalisella ja kulttuurisella kestävyydellä tarkoitetaan puolestaan sitä, 
että voidaan taata hyvinvoinnin edellytysten siirtyminen sukupolvelta toiselle. (Ympä-
ristö 2010.) 
 
Ruokatuotannon ympäristövaikutukset ovat yhtä suuret kuin liikenteellä ja asumisella. 
Ruokatuotanto vaikuttaa negatiivisesti ilmastonmuutokseen suuren energiankulutuk-
sen ja jätteiden vuoksi. Ympäristön happamoitumista aiheuttavat tavaraliikenne ja 
energiankulutus, otsoniaukkoon epäsuotuisasti vaikuttavat kylmäaineet, maatalous 
aiheuttaa rehevöitymistä, materiaalikäytön seurauksena on raaka-aineiden ehtyminen 
ja kaatopaikkojen täyttyminen, kemikalisoituminen aiheuttaa lajien häviämistä sekä 
maatalous ja suuri vedenkulutus lisäävät vesipulaa. (Mähönen 2010.) 
 
Kuluttajalle on pystyttävä antamaan kuva ravitsemuksellisen laadun lisäksi ruoan 
tuotannon vastuullisuudesta. Ruoan ympäristövaikutuksia mitataan nykyisin paljon, 
jotta kuluttajalla olisi mahdollisuus ottaa yksilöllisellä tasolla vastuuta valinnoistaan. 
Luonnonvarat olisi kuitenkin osattava yhdistää kuluttajien kulutustrendeihin ja vaati-
muksiin. (Kurppa 2010.) 
 
Hiilijalanjälki on yksi tärkeimmistä ekologisuuden mittareista. Hiilijalanjäljellä tarkoite-
taan sitä, kuinka paljon tuote, toiminta tai palvelu aiheuttaa ilmastokuormaa eli kuinka 
paljon kasvihuonekaasuja tuotteen, toiminnan tai palvelun aikana syntyy. Myös eko-
loginen jalanjälki on nykyisin paljon käytetty mittari. Ekologisella jalanjäljellä tarkoite-
taan sitä, kuinka paljon maata hehtaareina tarvitaan elintasomme ja elintapojemme 
ylläpitämiseen. (Mähönen 2010.) 
 
Ekologiseen laatuun panostetaan ravintoloissa, joilla on ympäristö- eli Joutsenmerkki. 
Tämän merkin omaavan ravintolan toiminta on ympäristömyönteistä, koska merkki 
asettaa vaatimuksia sekä ympäristölle ja laadulle. Joutsenmerkki on jo neljänä vuon-
na ollut yhtenä Suomen eniten arvostettujen ja tunnettujen brändien joukossa. Jout-
senmerkkiä voivat hakea kaikki ravintolat lounasravintoloista pitserioihin ja sen saa-
dakseen täytyy noudattaa sille asetettuja kriteereitä. Joutsenmerkki auttaa säännöil-
lään kuluttajia ja sisäänostajia valitsemaan tuotteita, jotka kuormittavat vain vähän 
ympäristöä. Koska joutsenmerkki edellyttää, että ympäristöasioita kehitetään, on se 
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tae siitä, että ne ovat kunnossa jatkossakin. Joutsenmerkki edellyttää, että ravintola 
pienentää energiankulutustaan, tekee kirjallisen ympäristöjohtamisjärjestelmän, mi-
nimoi jätteen määränsä ja kierrättää, ei käytä tarpeettomia ympäristömyrkkyjä ja käyt-
tää alueellista ja luonnonmukaisesti käytettyjä raaka-aineita. (SFS- Ympäristömerkin-
tä 2010.) 
 
2.4 Eettinen laatu 
 
Eettinen ruoka on ravintoa, jota tuotettaessa ihmistä, luontoa ja ympäristöä vahingoi-
tetaan mahdollisimman vähän. Käsitykset ruoan eettisyydestä vaihtelevat niin, että 
joillekin kasvisravinto voi olla ainoa vaihtoehto. Kuitenkin yhteinen linja on se, ettei 
ruokaa tuoteta käyttäen lapsityövoimaa. Elintarvikeasiantuntija Annikka Marniemen 
mukaan epäeettisyyden huippu on heittää hukkaan käyttökelpoista ruokaa. Ruoan 
eettisyyteen voi vaikuttaa myös oikeanlaisella jätteiden lajittelulla ja kierrättämisellä. 
Pois heitetty ruoka rasittaa enemmän ympäristöä, kuin pakkausjäte. (Kalmari 2010.) 
 
Koska eläinten kasvattaminen ruoaksi kuluttaa luonnonvaroja paljon enemmän kuin 
kasviravinnon tuotanto, eettisesti ajateltuna tulisi välttää kasvatetun lihan, broilerin ja 
kalan syöntiä. Kotimaassa tuotetut elintarvikkeet ja raaka-aineet ovat valmistettu in-
himillisissä työoloissa, joten niiden suosiminen on hyvästä. Ulkomailla elintarviketyön-
tekijöiden työolot ovat usein huonot ja haittaavat terveyttä. (Eettinen valinta 2010.)   
 
Ruokatuotannon toiminnan eettisyydellä tarkoitetaan sitä, että toiminta on vastuullis-
ta, avointa ja oikeudenmukaista, ja että siinä kunnioitetaan tuottajan ja kuluttajan va-
kaumusta ja otetaan huomioon eläinten fysiologiset ja lajinmukaiset tarpeet. (Laatu-
ketju 2010.)  Esimerkkinä elintarvikkeiden korkeasta laadusta ovat tuotantoeläinten 
hyvä kohtelu ja mahdollisuudet lajin mukaiseen käyttäytymiseen (Ihanainen ym. 
2008, 214).  
 
Suomessa käytetään noin 50 miljoonaa eläintä ruoaksi vuosittain. Suurin osa näistä 
eläimistä on kanoja tai broilereita. Broileri on yleisin suomalaisilla tuotantotiloilla kas-
vatettu eläin, koska sitä on nopea jalostaa. Broilerit kasvatetaan lattiakanaloissa. 
Yleensä ne saavat liikkua kanalassa vapaasti, mutta ahtaus, nopeaksi jalostettu kas-
vaminen ja sitä seuraavat kivut ja sisäelinviat aiheuttavat useimmiten sen, että lintu ei 
käyttäydy tai jopa liiku normaalisti. Suomessa broilerin kasvatus tapahtuu huomatta-
vasti ahtaammissa tiloissa kuin eläinsuojelulaissa on suositeltu. (Eettinen valinta 
2010.) 
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Sianlihan tuotanto perustuu tehokkaaseen tuotantoketjuun. Siat kasvatetaan 110 
kilogramman painoon, jonka jälkeen ne viedään teuraaksi. Siat ovat toimeliaita eläi-
miä, mutta tuotantotiloilla niillä ei ole juurikaan virikkeitä, tarpeeksi tilaa tai mahdolli-
suuksia toimia lajilleen luonnollisella tavalla. Tästä johtuen eläin turhautuu ja ajautuu 
stereotyyppiseen käytökseen, kuten kaltereiden pureskeluun, kaavamaisiin liikeratoi-
hin ja lajitovereidensa vahingoittamiseen. (Eettinen valinta 2010.) 
 
Naudanliha on suurimmaksi osaksi peräisin sonneista ja lypsykäytöstä poistetuista 
lehmistä. Lihatuotannossa kasvatus voi tapahtua lämpimässä parsinavetassa, kyl-
mäpihatossa tai ympärivuotisessa ulkotarhassa. Eläinten hyvinvointiin vaikuttavat 
ryhmäkoot ja pidetäänkö eläin kytkettynä vai saako se liikkua vapaasti. (Eettinen va-
linta 2010.) 
 
Luomulihaa tuottavilla tiloilla eläinten elinolosuhteet ovat tavanomaista lihantuotanto-
tilaa korkeammat. Luomutilojen eläimet ruokitaan luonnonmukaisesti tuotetulla rehul-
la. Lisäksi luomutiloilla eläimet saavat useilla tuotantotiloilla ulkoilla ja toteuttaa lajil-
leen luonnollista käyttäytymistä. (Eettinen valinta 2010.) 
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3 RUOKALISTAN SUUNNITTELU 
 
Liikeidea vastaa kysymyksiin, mitä palveluita yritys tuottaa, kenelle ja miten. Ruoka-
listan suunnittelussa tulee aina ottaa huomioon yrityksen liikeidea. Ruokalista on lista 
ruokalajeista, joita ravintola tarjoaa. Ruokalistoja on erityyppisiä, kuten à la carte -
listat, lounaslistat ja kiertävät ruokalistat. Ruokalistan perustan muodostaa niin sa-
nottu runkolista, joka kertoo pääraaka-aineet. Siihen on helppo muuttaa lisäkkeitä ja 
näin tuoda vaihtelua aterioihin. Ruokalistasuunnittelu on iso kokonaisuus, jossa koh-
deryhmän ja liikeidean lisäksi tulee ottaa huomioon ravintolan konsepti, tilat, laitteet ja 
henkilökunnan määrä. Kohderyhmästä suunnittelijan tulee tietää se, millaista ruokaa, 
milloin ja miten he haluavat syödä. (Suominen 2000, 5 – 6.) Seuraavan sivun kuvioon 
on kerätty asiat, jotka tulee ottaa huomioon ruokalistaa suunniteltaessa. (ks. kuvio 6.)  
 
3.1 Suunnitteluun vaikuttavat tekijät 
 
Ruokalista on ravintolan käyntikortti ja syy, miksi asiakkaat sinne tulevat. Siksi se 
tuleekin suunnitella huolella, ja huomioon on otettava monta asiaa asiakkaista budje-
tointiin.  
 
3.1.1 Asiakkaat 
 
Ruokalistan suunnittelussa lähdetään liikkeelle asiakkaan toiveiden, tilaisuuden luon-
teen ja budjetin yhteen sovittamisesta.  Tilaisuuden luonne luo pohjan suunnittelulle 
ja sillä tarkoitetaan sitä, onko kyseessä jokin vakioaterioista tai esimerkiksi cocktailti-
laisuus. (Määttälä ym. 2008, 41.) 
 
Asiakkaat vaikuttavat ruokalistan suunnitteluun; esimerkiksi uskonnolla ja syntyperäl-
lä voi olla vaikutusta siihen, millaista ruokaa heille voidaan tarjota. Asiakkaiden toivei-
ta voidaan selvittää esimerkiksi asiakkailta kysymällä. (Määttälä ym. 2008, 41.) Mc-
Vetyn, Waren ja Lévesquen (2001, 21) mukaan ruokalistaa suunniteltaessa tulee 
tehdä asiakasanalyysi, jossa luokitellaan asiakastyypit muun muassa iän ja syntype-
rän mukaan. Näin saadaan kuva siitä, kenelle ja millaista ruokalistaa ollaan tekemäs-
sä.  
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KUVIO 6. Ruokalista- ja ateriasuunnitteluun vaikuttavat tekijät (Lampi ym. 2009, 
26.) 
 
3.1.2 Gastronomiset tekijät 
 
Suunnittelutyötä helpottavat aiemmat ruokalistat, vakioruokaohjeet, asiakaspa-
lautteet ja ravitsemussuositukset. Ruokalistasuunnittelussa tärkeä asia on ruoan 
aistinvaraiset ominaisuudet ja gastronomiset tekijät, koska niillä on suuri vaikutus 
asiakastyytyväisyyteen. Gastronomisilla tekijöillä tarkoitetaan ruoan makua, ra-
kennetta, väriä ja esille asettelua sekä valmistustapoja. Asiakaspalautetta kan-
nattaa huomioida säännöllisesti ja tehdä rohkeasti muutoksia niiden perusteella. 
(Suomen virtuaaliammattikorkeakoulu 2010.) 
 
Jotta ruokaan saadaan houkuttelevuutta, ovat värit otettava huomioon jo suunnit-
teluvaiheessa.  Houkuttelevia ja ruokahalua herättäviä värejä ovat punainen, ke l-
tainen, oranssi ja vaalea vihreä. Värikkäät kasvikset tuovat ruokaan värien lisäksi 
myös elimistölle tärkeitä ravintoaineita, mutta on pidettävä huolta, ettei ateriako-
konaisuudessa käytetä liikaa samoja värejä tai liiallisia värien sekoituksia. (Suo-
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minen 2000, 15 – 16.) Värin lisäksi ruoan rakenne ja muoto ovat tärkeitä koska 
ne vaikuttavat vaikutelmaan ruoasta jo ennen maistamista.  Useat ruokayhdis-
telmät sopivat yhteen koostumuksensa ansiosta ja niitä käytetäänkin usein yh-
dessä, esimerkkinä sosekeitto ja rapeat krutongit.  
 
Kun ruoan esille laittoon panostetaan värejä yhdistelemällä ja muotoilemalla esi-
merkiksi kasviksista erilaisia koristeita, herää asiakkaan kiinnostus ja ruokaan 
saadaan tarvittavaa vaihtelua. Ruokien muotoon tulee kiinnittää huomiota niin, 
ettei samanmuotoisia ruokia tarjota lounaslistalla peräkkäisinä päivinä tai à la 
carte -listalla alku- ja pääruoissa. Menun ulkonäköä luotaessa ruoat asetellaan 
listalle gastronomiseen järjestykseen. Ruokajärjestyksiä on useita. Moderni, ny-
kyään jo klassinen ruokalajien järjestys on ranskalaisen Escoffier’n tekemä  jär-
jestys, jota pidetään ateriasuunnittelun perustana (ks. Liite 2). Gastronomisten 
termien käyttöön tulee ruokalistoilla kiinnittää huomiota. Jos listalla lukee, että 
pihvin kastikkeena on bearnaisekastike, tulee sen oikeasti sisältää perinteistä 
bearnaisea, eikä esimerkiksi maustevoita. (Määttälä ym. 2008, 49.) 
 
3.1.3 Ravitsemussuositukset 
 
Valtion ravitsemusneuvottelukunta antaa ravitsemussuosituksia suomen väestö l-
le ja näiden toteutumista seurataan ravintoaineiden saantia laskemalla. Ravinto-
aineita tulee laskea ruokalistaa suunnitellessa ammattikeittiöissä. Tähän on saa-
tavilla monia ruokatuotannon ohjaukseen suunniteltuja ATK-ohjelmia, kuten Aro-
mi ja Aterix. Ravintoarvojen laskuvälineenä tavalliselle kuluttajalle toimii Fineli -
ohjelma internetissä. Käytännön työkaluksi ruoan ravitsemuksellisen laadun arvi-
ointiin ammattikeittiöille on kehitetty neljä kriteeriä, jotka ovat peruskriteeri, ras-
vakriteeri, suolakriteeri ja tiedotuskriteeri. Nämä kriteerit perustuvat ammattikei t-
tiön elintarvikevalintoihin ja ne on kehitetty Sydänliiton asiantuntijatyöryhmässä. 
Näiden kriteereiden avulla saadaan nopeasti selville, onko ateria ravitsemus-
suositusten mukainen. Hyvässä ammattikeittiössä peruskriteerin kaikkien kohtien 
tulee täyttyä päivittäin. Kahdeksasta rasvakriteerin kohdasta tulee vähintään 
kuuden täyttyä. Suolakriteerin kohdalla kuudesta vaatimuksesta tulee vähintään 
viiden täyttyä. Tiedotuskriteerin katsotaan täyttyneen, jos terveellisestä ateriasta 
ilmoitetaan asiakkaille vähintään kerran viikossa (ks. liite 3).  
 
 
43 
 
 
3.1.4 Raaka-aineiden saatavuus  
 
Raaka-aineiden saatavuudella on suuri merkitys ruokalistan suunnittelussa. 
Suomessa vuodenaika ja sesongit vaikuttavat siihen, millaista ruokaa ravintolan 
listalta milloinkin löytyy. Monet ravintolat hyödyntävät kotimaisia raaka-aineita 
aina, kun niitä on saatavilla, koska ne ovat usein halvempia ja laadukkaampia 
kuin tuontitavara. Myös alueella on merkitystä raaka-aineiden saantiin, esimer-
kiksi Pohjois-Savossa talvisin kalojen saanti voi olla heikkoa. 
  
3.1.5 Keittiön resurssit 
 
Keittiön resurssit, johon kuuluvat henkilökunta, tilat ja laitteet, vaikuttavat ruoka-
listaan. Henkilökunta ja laitteet määrittelevät sen, millaisia ruokia ja esivalmisteita 
keittiössä pystytään valmistamaan. Keittiölaitteiden oikeanlainen käyttö ja huolto 
tuovat henkilökunnalle haastetta, mutta ammattitaitoinen henkilökunta pystyy 
valmistamaan eri menetelmin valmistettuja ruokia helposti listalle. Suuria määriä 
ruokaa valmistaessa tarvitaan enemmän henkilökuntaa ja isot laitteet, kuten uuni, 
jäähdytyslaite ja keittopata. Laitekuormitus tulee ottaa huomioon niin, että aterian 
eri osat voidaan valmistaa limittäin niin, että kaikki ovat valmiina tarvittavan aika-
na. (Määttälä ym. 2008, 44.) 
 
3.1.6 Ruoka-alan trendit 
 
Trendi tarkoittaa jonkin ilmiön kehityksen pääsuuntaa ja ”tietyn ilmiön ajassa tapahtu-
vaa kehitystä”. Näitä piirteitä ja muutoksia tapahtuu myös ravintolakulttuurissa, ruoka-
lajeissa ja ruokien raaka-aineissa. (Lehtinen ym. 2003, 22.) 
 
Maailmalta tulevat ruokatrendit vaikuttavat ihmisten mieltymyksiin ja siihen, mitä 
he haluavat syödä. Etniset ruoat ovat rantautuneet Suomeen 2000-luvulla ja osa 
niistä onkin saavuttanut suurta suosiota, tällöin trendit ovat olleet ruokakulttuuria 
koskevaa. Ravintola-alan trendit voivat olla sidoksissa myös käytettäviin raaka-
aineisiin, esimerkkinä runsas yrttien käyttö. Trendien valinnoissa tulee kuitenkin 
käyttää järkeä. Se mikä toimii muualla, ei välttämättä sovi oman ravintolan liike-
ideaan tai ei ole mahdollista toteuttaa. Jos yrtit toimivat hyvin mausteena, ei ni i-
den käyttöä tule unohtaa, vaikka seuraava trendi olisi niiden suosion jo kumon-
nut. (Lehtinen ym. 2003, 23.) 
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Ruoanlaitoissa käytettävien raaka-aineiden lisäksi trendeissä vaihtelevat myös 
ruoanvalmistusmenetelmät ja tarjoilutavat. Ruokatrendeillä tarkoitetaan myös 
kuluttajien ruokailutottumuksia, esimerkiksi sitä, miten usein he ruokailevat kodin 
ulkopuolella. MaRan TNS Gallupilla (2008) teettämän kyselyn mukaan ruokailu-
käynnit kahviloissa ja anniskeluravintoloissa ovat kaksinkertaistuneet 1980-luvun 
puolivälin jälkeen. Joka kymmenes ravintola-ateria otetaan mukaan eli nautitaan 
muualla kuin ravintolassa. Tämä asia tulisi ottaa huomioon myös lounasruokaa 
tarjottaessa. Hampurilaiset ja pizzat ovat edelleen suomalaisten suosituimpien 
ravintolaruokin kärjessä, mutta kana- ja muut linturuoat ovat nousseet niiden rin-
nalle pihviannoksien ohi. Kysely teetettiin runsaalle 1 500 henkilölle ja tämän 
otannan mukaan yli puolet vastanneista piti nauttimaansa ateriaa hinnaltaan 
edullisena. (MaRa ry 2008.) 
 
Ravintolatyypeistä lounaita nautittiin selvästi eniten henkilöstöravintoloissa, jonka 
jälkeen tulivat opiskelijaravintolat. Koko tutkimuksen yleisin ruokailupaikkatyyppi 
oli ruokaravintola. Vastaajat pitivät tärkeimpinä tekijöinä ruokapaikan valintaan 
ruoan laatua, edullista hintaa, yleistä siisteyttä sekä palvelun ystävällisyyttä. 
Ruoassa tärkeimpänä tekijänä pidettiin makua, jonka jälkeen tulivat monipuol i-
suus, terveellisyys ja raaka-aineiden kotimaisuus. Tärkeänä pidettiin myös ruoan 
riittävää annoskokoa ja lisäaineettomuutta. (Lankinen 2008.) 
 
Ruokailutottumukset muuttuvat koko ajan ja tämäkin luo haastetta ruokalista-
suunnittelulle. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos tekee vuosittain tutkimuksen työ-
ikäisten terveyskäyttäytymisestä, jonka mukaan ruokailutottumukset muuttuvat 
pitkällä tähtäimellä koko ajan parempaan suuntaan. Tästä esimerkkinä se, että 
lähes 50 prosenttia vastaajista valitsee rasvattoman maidon muiden vaihtoehto-
jen sijaan, ja että voin käyttö leivän päällä on vähentynyt 8 prosenttia edellisestä 
vuodesta. (Sydänliitto 2010.)  
 
Suomessa ravintolarakenne monipuolistui 1970-luvulla, mikä on seurausta alko-
holilainsäädännön vapautumiselle. Tuolloin ruokaravintolassa käynti ei ollut enää 
yhtä muodollista kuin ennen, ja tähän vaikuttivat myös hampurilaisravinto loiden 
saapuminen suomeen 1970-luvun puolivälissä. 1980-luvulla suomalaisten ulkona 
syömisen kulttuuri kasvoi ja nykyään siihen kuuluvat isona osana myös huolto-
asemaravintolat. Merja Sillanpään mukaan 1980-luku oli kuluttajan näkökulmasta 
eräänlainen murrosvaihe, koska ennen sitä ravintola valitsi asiakkaansa ja jä l-
keen asiakas valitsi ravintolansa. (Ruokatieto 2010.) 
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Yhdeksi ruokamaailman trendiksi voidaan kutsua luomuruokaa. Tällä tarkoitetaan 
luonnonmukaisessa tuotannossa eli luomutuotannossa valmistettuja ruokia ja 
elintarvikkeita. Luomutuotannossa pyritään ihmisen ja luonnon ekologiseen tasa-
painoon, eikä viljelyssä käytetä lainkaan kemiallisia lannoitteita. Luomun kriteerit 
ovat tiukat. Elintarvikkeen raaka-aineista 95 prosenttia tulee olla luonnonmukai-
sesti viljeltyjä tai tuotettuja, jotta voidaan puhua luomusta. On vaikea sanoa ovat-
ko luomutuotteet laadukkaampia kuin tavanomaisesti tuotetut, koska luomutuot-
teiden terveysvaikutuksista on vielä melko vähän tutkimustietoa. Suomalaiset 
kuluttajat ostavat kuitenkin luomutuotteita lähinnä siksi, että niitä pidetään puh-
taampina ja terveellisimpinä vaihtoehtoina. (Ihanainen ym. 2008, 221.) 
 
Myös ekologisuus on ruokalistasuunnitteluun vaikuttava trendi. Ruoan ekolog i-
suutta voidaan parantaa lisäämällä ruokalistalle ruokia, jotka sisältävät lähellä 
tuotettuja kasviksia, palkokasveja proteiinilähteenä, kotimaista viljaa, sesonki 
raaka-aineita, helposti säilyviä ruoka-aineita, lähiruokaa ja vain MSC -sertifioitua 
kalaa. MSC (Marine Stewardship Council) -sertifioitu kala tarkoittaa ekologisesti 
kestävällä tavalla pyydystettyä kalaa. Ekologisuutta lisää myös lihan ja maitotuot-
teiden vähäinen käyttö ruokalistalla. Ruokalistasuunnittelussa tulee ottaa huomi-
oon se, että ylijäämäruoat voidaan hyödyntää myöhemmin. (Rissanen 2010.)  
 
3.2 Ruokalista ja ateriasuunnittelu 
Ruokalistasuunnittelu ja ateriasuunnittelu ovat kaksi eri asiaa, mutta kulkevat 
käsi kädessä. Runkoruokalistaan suunnitellaan pääraaka-aineet ja ruokalajityypit 
ja ateriakokonaisuudet suunnitellaan pääruokalajin ympärille, jolloin siihen 
lisätään mahdolliset alku- ja pääruoat. Lopuksi tapahtuu annoksiin sopivien 
lisäkkeiden valinta, jota kutsutaan annossuunnitteluksi. (Lampi ym. 2001, 23.)  
Ruokalista- ja ateriasuunnittelun lähtökohtana on yrityksen liikeidea. Ruokalistat 
suunnitellaan suurkeittiöissä eri tavalla kuin ravintolassa. Suurkeittiöissä 
suunnitellaan joko yhtä päivittäistä ateriaa, joka tavallisesti on lounas, tai kaikkia 
päivän aterioita, esimerkiksi vanhainkodeissa ja sairaaloissa. (Suominen 2000, 
6.)   
3.2.1 Kiertävän ruokalistan suunnittelu 
Suurkeittiöiden ruokalistat suunnitellaan useiksi viikoiksi, ja ne ovat usein 
kiertäviä eli kun lista loppuu, aloitetaan sen käyttö taas alusta. Tällaisen 
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ruokalistan perustana toimii usein runkolista, joka helpottaa aterialle saatavaa 
vaihtelua sekä raaka-aineiden tilaamista. Kiertävät ruokalistat ovat pisimmillään 
kuuden viikon mittaisia ja niissä esiintyy sama ruokalaji vain kerran. Itse 
ruokalistan suunnittelu aloitetaan tekemällä suunnittelupohjaksi tyhjä runko, 
johon merkitään viikonpäivät ja ateriat, jolloin ruokaa tarjotaan. Tarvittaessa 
ateriat voidaan jakaa osiin esimerkiksi niin, että listaan merkitään lämmin ruoka, 
lisäke, leipä ja jälkiruoka. Ensimmäiseksi tyhjään pohjaan merkitään aterian 
pääraaka-aineet, jotka ovat usein liha, kala, kana ja kasvis. Tämän jälkeen 
pääruoalle valitaan lisäke niin, että ateriasta saadaan kokonaisuudessaan 
värikäs, maukas ja monipuolinen kokonaisuus. Ruokalistasuunnittelussa 
huolellisuus on valttia, sillä yksikin pieni muutos voi vaikuttaa koko 
kokonaisuuteen. (Suominen 2000, 25.) 
Ruokien tuotekehityksessä ja ateriasuunnittelussa on otettava huomioon monia 
asioita, näistä yksi on monipuolisuus. Annoskokonaisuutta kootessa tulisi käyttää 
monipuolisesti erilaisia lihoja, kasviksia, marjoja, hedelmiä sekä viljatuotte ita. 
Näin varmistetaan riittävä ja monipuolinen ravintoaineiden saanti. Samassa 
menukokonaisuudessa ei saa esiintyä samaa raaka-ainetta eikä samanvärisiä ja 
muotoisia komponentteja, esimerkiksi niin, että alkuruoaksi on kermainen 
sienikeitto, pääruoaksi herkkusienipastaa ja jälkiruoaksi pannacottaa. Ruoan 
rakennetta on tarkkailtava menua suunnitellessa, ettei alkuruokana ja 
jälkiruokana ole keitto. Raaka-ainehinnat vaikuttavat siihen, minkälaisista 
tuotteista ateria voidaan valmistaa, esimerkiksi lounasruokailussa ei voida 
käyttää à la carte -annoksissa esiintyviä kalliita raaka-aineita, esimerkkinä 
lammas ja jokiravut. Nykyään lounaslistoja laaditaan kustannussyistä useimmiten 
lyhyelle aikavälille ja erityisiä tilaisuustarjoiluja varten ravintoloilla on valmiina 
esimerkkimenuja. (Lampi ym. 2003, 23.) 
3.2.2 À la carte -listan suunnittelu 
À la carte -listalla ruokalajit on ryhmitelty alkuruokiin, pääruokiin ja jälkiruokiin. 
Asiakas tilaa tältä listalta koko ateriakokonaisuuden tai vain yksittäisen 
annoksen. Ravintolat uudistavat ruokalistojaan liikeideasta riippuen yhdestä 
neljään kertaa vuodessa. Ravintoloilla on myös valmiudet tarjota erilaisia 
menuvaihtoehtoja tilaustarjoiluita varten. Tilaustarjoilumenut muotoillaan 
asiakkaiden toiveiden ja sesonkien mukaan, esimerkkinä tästä pikkujoulumenut. 
(Lampi ym. 2003, 23) 
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À la carte -listan suunnittelu eroaa kiertävän lounaslistan suunnittelusta monella 
tavalla. Siihen sisällytetään sekä alku-, pää- ja jälkiruoat. À la carte- lista 
muodostetaan perusrungon, eli gastronomisen järjestyksen mukaan, johon 
ensimmäisenä tulevat kylmät alkuruoat ja sitten lämpimät alkuruoat. Näiden 
jälkeen listaan laitetaan keitot, munaruoat ja kala- ja äyriäisruoat. Kala- ja 
äyriäisruoissa järjestys määräytyy valmistustavan mukaan niin, että ensin 
keitetyt, sitten pariloidut, grillatut, hiillostetut, paistetut, friteeratut ja viimeiseksi 
savustetut. Seuraavaksi listalle laitetaan liha- ja linturuoat, niin että teuraseläimet 
tulevat ennen riistaa. Tämän jälkeen listalle laitetaan kasvisruoat, juustot, 
lämpimät jälkiruoat sekä kylmät jälkiruoat. Kylmien jälkiruokien järjestys 
muodostuu valmistustavan mukaan niin, että ensin marja- ja hedelmäsalaatit, 
sitten hyydytetyt ja lopuksi jäädytetyt jälkiruoat. (Lehtinen, Peltonen & Talvinen 
2003, 478.) 
3.2.3 Markkinoiva ruokalista 
Ruokalista on tärkeä myynnin, mainonnan, hankintojen ja markkinoinnin väline, 
joten sen sisältö tulee valita yrityksen asiakassegmentin mukaan. Ruokalistan 
avulla kontrolloidaan keittiön toimintoja ja siitä näkyy ruokapalveluyrityksen 
teema. Tämän takia tulee sisällön lisäksi kiinnittää huomiota myös graafisen 
ulkonäköön. (Kalla & Kerppola 2007, 20.) 
Asiakassegmentin huomion saavuttavuuteen voidaan vaikuttaa tuotevalikoiman 
lisäksi myös kuvilla ja kuvailemalla sekä panostamalla ruokalistan ulkonäköön. 
Myös tuotteiden sijainti ruokalistalla on myynninohjauksen kannalta tärkeää, 
vaikka se ei korvaakaan tarjoilijan tekemää henkilökohtaista myyntityötä. 
Tuotteet, joita halutaan myydä, tulee sijoittaa ruokalistan keskiosaan, koska 
asiakkaan katse kohdistuu ensimmäiseksi ja viimeiseksi juuri tuohon osaan. 
Oikeakielisyys ja gastronominen järjestys helpottavat ruokalistan luettavuutta. 
(Kalla & Kerppola 2007, 20.) 
3.2.4 Kustannustekijät ruokalistasuunnittelussa 
Lammen ym. (2003, 112.) mukaan ruoanvalmistuksessa syntyvä hävikki 
vaikuttaa paljon raaka-ainekustannuksiin. Kun hävikki on minimoitu ja ruokalaji 
on raaka-ainekustannuksiltaan alhainen, saattaa se olla työkustannuksiltaan 
kallis, joka nostaa tuotteen myyntihintaa. Puolivalmisteiden käytöllä vähennetään 
työkustannuksia, mutta vastoin lisätään jätehuolto- ja energiakustannuksia. 
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Kaikki nämä kustannustekijöiden vaikutukset tulee ottaa huomioon, kun valitaan 
ruokalajeja ruokalistalle.    
3.2.5 Kannattava ruokatuotantoprosessi 
Kannattavuudella tarkoitetaan sitä, että yritystoiminnasta saadut tuotot ovat 
siihen laitettuja taloudellisia panoksia suurempia. Kun liiketoiminnasta saadaan 
voittoa, on se kannattavaa. (Selander ym. 2007, 36.) 
Jotta ruokatuotantoprosessista saadaan taloudellisesti kannattava, tulee sen 
kaikki osa-alueet ottaa huomioon. Suunnittelu ja seuranta ovat laadun ja 
kannattavuuden kannalta tärkeitä ruokapalvelujen toteuttamisessa. 
Ruokatuotantoprosessiin kuuluvat toiminnan suunnittelu, toteutus ja seuranta. 
Kaikki nämä osa-alueet ovat yhtä tärkeitä, jotta prosessista tulee onnistunut ja 
kannattava. Kaikkiin näihin vaiheisiin liittyy omavalvontaa, puhtaanapitoa ja 
jätehuoltoa. (Määttälä ym. 2008, 61.)  
Käytännön työssä ruokatuotantoa toteuttaessa, tulee ottaa huomioon myös 
ruoanvalmistukseen, tiloihin sekä henkilökuntaan liittyvät 
elintarvikelainsäädännön vaatimukset. Esimiehen työnkuvaan kuuluu keittiössä 
laatu- ja kustannustavoitteiden asettaminen ja niiden toteuttaminen ja seuranta. 
(Määttälä ym. 2008, 61.) 
Lähtökohtana kannattavalle keittiötoiminnalle on sen rationalisointi eli 
suunnittelu. Rationalisoinnilla etsitään työhön järkeviä ratkaisuja ja työtapoja, 
jotka ovat kannattavuuden edellytyksiä. Työssä huomioidaan jatkuva 
työmenetelmien kehittäminen, ajankäytön suunnittelu, nykyaikaiset 
ruoanvalmistusmenetelmät sekä tietotekniikan hyödyntäminen. (Lampi ym. 2003, 
29.)  
Reseptiikka muodostuu vakioruokaohjeista, joilla ruoan tasainen laatu, maku, 
ulkonäkö, ravintoainesisältö, hygieenisyys ja haluttu määrä varmistetaan. 
Reseptiikan perustana ovat tuotekehitellyt ja kokeillut ruokaohjeet, jotka ovat 
helposti muunneltavissa ja kehiteltävissä. (Heikkinen 1995, 37.) Tarkkaan 
suunniteltu reseptiikka helpottaa työskentelyä ja näin vähentää hävikkiä sekä 
työkustannuksia. Lammen ym. (2003, 118 – 119) mukaan ruoanvalmistuksen 
perustana ovat vakioruokaohjeet. Vakioruokaohjeella tarkoitetaan 
yhdenmukaistettua ruoan valmistusohjetta, jonka avulla ruoan laadusta saadaan 
tasaista. Ruokaohjeen vakioinnilla tarkoitetaan sitä, että haluttu ohje 
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suurennetaan keittiölle sopivaan annoskokoon ja annosmäärään. Tämän jälkeen 
ohjeeseen kuvataan työmenetelmä vaiheittain sekä käytettävät välineet, laitteet 
ja astioiden koot ja lukumäärät.  Käytännön kokeilun jälkeen ohje kirjoitetaan 
puhtaaksi ja siitä tehdään tarvittava annoskortti. (Lampi ym. 2003, 121.)  
Ruokaohjetta, josta selviävät itse ruoan lisäksi annoksen hintatiedot sekä 
työohjeet, kutsutaan annoskortiksi. Annoskortit helpottavat käytännön työtä ja 
niiden avulla seurataan ruoka-annosten raaka-ainekustannuksia ja annoskokoja. 
Hyvä annoskortti sisältää ruokalajin nimen, annoskoon, ruoka-annosten määrän 
ohjeen mukaan valmistettuna, käytettävät raaka-aineet ja niiden määrät, valmiin 
ruoan määrän, painohävikin, ruoka-aineiden mittayksiköt ja valmistusohjeet. 
Annoskorttiin tulee laskea myös raaka-aineiden kokonaishinta, annoshinta, 
myyntihinta sekä kate. (Määttälä ym. 2008, 64.) 
Kannattavuuteen vaikuttava asia on raaka-aineiden ja ruokien hankinnassa, 
varastoinnissa, esikäsittelyssä, valmistuksessa, kypsennyksessä sekä jakelussa 
syntyvät hävikit. Myös reseptiikan puuttuminen ja keittiötyön huolimaton 
suunnittelu aiheuttavat hävikkiä. (Määttälä ym. 2008, 73.) Jotta hävikki voitaisiin 
minimoida, tulee jokaisen työntekijän tarkkailla jatkuvasti raaka-aineiden ja 
tuotteen laatua, sekä kehittää ruoanvalmistusmenetelmiä ja ruoan jakelua 
(Heikkinen 1995, 41). 
Nykyaikaisilla keittiön koneilla ja laitteilla on merkitystä yrityksen kuluihin. 
Toimintaan sopivat ja harkitusti hankitut laitteet ja työvälineet säästävät työaikaa 
ja vaivaa, lisäävät työn tehokkuutta sekä ruoan ja työskentelyn turvallisuutta 
(Määttälä ym. 2008, 97). Jatkuvasti kehittyvä teknologia on mahdollistanut sen, 
että tuotantoa voidaan kasvattaa ja rationalisoida entistä enemmän (Heikkinen 
1995, 56).  
Myös laadulla on vaikutusta ravintolan kannattavuuteen. Laadulla tarkoitetaan 
yleensä niitä ominaisuuksia, jotka tekevät hyödykkeestä juuri tarkoitukseen 
sopivan. Laatua kuvataan myös tuotteen, toiminnan ja palvelun kyvyllä täyttää 
käyttäjän, eli asiakkaan tarpeet ja odotukset. Ravintolan tulee ymmärtää, mitä 
asiakkaat odottavat laadun osalta ja suunnitella ja toimia sen mukaan. 
(Rosendahl 2001, 74 – 75.) Laatu ymmärretään helposti pelkäksi hyväksi 
asiakaspalveluksi tai korkealuokkaiseksi tuotteeksi. Parhaimmillaan laatu on 
kuitenkin kokonaisvaltainen johtamismalli, johon kuuluvat kaikki yrityksen 
toiminnot. Tällaiset yritykset ovat kannattavia, koska systemaattinen toiminta 
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säästää kuluja monessa asiassa. Kun laatu takaa asiakkaiden tyytyväisyyden, 
kasvaa myös kysyntä. (Lehtinen ym. 2003, 92.) 
Kannattavuuden perustana ovat myös henkilökunnan perehdytys ja motivointi. 
Perehdytyksellä pyritään tutustuttamaan uusi työntekijä työpaikkansa toiminta-
ajatukseen, työkavereihin, liikeideaan sekä toimintatapoihin. Hyvä perehdytys 
lisää työmotivaatiota ja on hyvin toimivan työympäristön taustalla. (Lampi ym. 
2003, 136.) On tärkeää, että esimies ymmärtää henkilöstön vaikutuksen 
toiminnan tuloksellisuuteen. Esimiesten tulee osata motivoida henkilökuntaa 
työhön, koska se lisää toiminnan tehokkuutta ja tulosta. (Määttälä ym. 2008, 
223.) 
Logistiikalla tarkoitetaan materiaalivirtojen, tietovirtojen ja pääomavirtojen 
kokonaisvaltaista kehittämistä ja johtamista. Siihen kuuluu myös asiakaspalvelu, 
asiakassuhteiden hoitaminen, hankinta, jakelu, tuotanto, kierrätys, huolto- ja 
tukipalvelu sekä varastointi- ja kuljetuspalvelu. Kannattavuuden näkökulmasta 
yritykselle on tärkeää kehittää sisäistä ja ulkoista logistiikkaa, sekä yhteistyötä 
sidosryhmien kanssa. Hyvällä ja toimivalla yhteistyöllä säästetään muun muassa 
suunnittelu- ja tuotekehityskustannuksia. (Rosendahl 2001, 2.) 
Kannattavuutta seurataan erilaisilla tunnusluvuilla. Ravintolatoiminnalle tyypillisiä 
tunnuslukuja ovat tuloslaskelmasta laskettavat kateprosentti ja käyttökate. 
Tärkeä kannattavuuden tunnusluku on muun muassa myynti/tehty työtunti. 
(Selander ym. 2007.)  Tilastokeskuksen tunnuslukujen mukaan ravitsemisalalla 
alkoi vuonna 2008 kannattavuuden lasku, joka jatkui edelleen vuonna 2009. 
Kannattavuuden laskusta huolimatta, liikevaihto pysyi kuitenkin lähes ennallaan. 
Tilastokeskuksen tekemistä tutkimuksista ilmenee, että vuoden 2007 jälkeen 
ruokapalvelutoiminnan liikevaihto on lähtenyt lievään laskuun, jonka mahdollisen 
jatkumisen oletetaan vaikuttavan negatiivisesti myös työmarkkinoihin. 
(Tilastokeskus 2010.) 
Elinkeinoelämän Keskusliiton mukaan ravitsemispalveluiden kysyntään 
vaikuttavat muutokset kulutustottumuksissa. Muihin maihin verrattuna ulkona 
syötyjen aterioiden määrä on suomessa varsin pieni. Suomalaiselle kulttuurille on 
tyypillistä valmistaa ateriat itse kotona, mutta nykyään tämä on kuitenkin 
muuttunut ja ulkona syödään entistä enemmän. Ravitsemuspalveluiden käyttöä 
lisäävät tulotason parantuminen, perhekoon pienentyminen ja vapaa-ajan 
merkityksen lisääntyminen. Tulevaisuudessa palvelujen tuotekehitys ja 
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markkinointi ovat tärkeimmät kilpailukykyyn vaikuttavat tekijät ravitsemisalalla. 
(Elinkeinoelämän keskusliitto 2010.) Näiden tietojen perusteella voisi uskoa, että 
tulevaisuuden näkymät ravitsemisalalla ovat hyvät. 
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 
 
4.1 Amarillon esittely 
Ravintola Amarillo on Kuopion keskustassa sijaitseva tex mex-henkinen 
ravintola, joka kuuluu valtakunnalliseen Amarillo ketjuun. Ensimmäinen Amarillo 
avattiin Lahdessa vuonna 1988 jonka jälkeen Amarilloja avattiin myös 
Tampereelle, Turkuun, Kuopioon, Vaasaan ja Jyväskylään. Tänä päivänä 
Amarilloja on Suomessa 23 ja yksi Tallinnassa, Virossa. (Amarillo 2010.) 
Jokaisella ravitsemisalan yrityksellä on oma toiminta-ajatus ja liikeidea. Toiminta-
ajatuksesta selviää, mitä varten yritys on perustettu. Liikeidea kertoo, mitä ja 
kenelle yritys tarjoaa ja millaisen imagon avulla se toimii. (Hemmi & 
Lahdenkauppi 2002, 54.) Seuraavassa kuviossa kuvataan tarkemmin liikeidean 
sisältöä (ks. kuvio 7). 
KUVIO 7. Liikeidea Hemmin & Lahdenkaupin (2002) mukaan. 
Kenelle? 
Kenelle asiakas myy ja tuottaa 
palveluitaan? 
Miksi? 
Miksi asiakas tulee yritykseen 
asiakkaaksi? 
Mitä? 
Mitä tuotteita ja palveluita yritys 
tuottaa? 
Miten? 
Miten tuotteet ja palvelut 
tuotetaan? 
 
Ravintola Amarilloa voidaan kutsua sekä seurustelu- että ruokaravintolaksi. Sen 
liikeideana on olla rento baari, josta saa maittavaa ruokaa. Tyypillinen Amarillon 
asiakas on kaupungista kävelymatkan päästä saapuva, iältään 18 – 50-vuotias. 
Amarillossa asioi jonkin verran myös lapsiperheitä. Liikeidean mukaan 
kohderyhmänä ovat nuoret aikuiset. Amarilloon voi tulla syömään, juomaan ja 
tanssimaan, mikä tekeekin siitä monipuolisen ravintolan. (Valve 2007.) Kuopion 
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Amarillossa on ruokapuoli, joka on jaettu kahteen eri osaan. Niin sanottu yläkerta 
otetaan käyttöön vain kiireisimpinä aikoina, joita ovat yleensä perjantai- ja 
lauantai-illat. Ravintolan kolmas osa muodostuu baarista, joka on avoinna iltaisin 
ja viikonloppuisin kysynnän mukaan. Ravintolan keittiö on avoinna maanantaisin 
kello 11 – 22.30, tiistaista torstaihin kello 11 – 23, perjantaisin ja lauantaisin kello 
11 – 01 ja sunnuntaisin kello 12 – 22.30. Keittiön aukioloaikoina käytössä on 
laaja à la carte -lista ja lounasta tarjotaan arkisin kello 11 - 14. À la carte -listan 
ruoat ovat mausteisia, tex mex- ja southwestern-tyyppisiä ruokia, kuten tortilloja, 
fajitaksia ja hampurilaisia. Baarin puolella myydyimpiä tuotteita ovat margaritat 
sekä iso ”El Grande -tuoppi”. (Amarillo 2010.) 
Lounas tarjoillaan noutopöydästä ja sen hintaan sisältyvät salaattipöytä, keitto, 
kaksi lämmintä ruokaa lisäkkeineen, leivät, levitteet sekä kahvi ja jälkiruoka. 
Lounasruoille ei ole yhtenäistä reseptiikkaa, vaan kulloinkin vuorossa oleva kokki 
tekee ruoat lounaslistan mukaan mieleisekseen. Salaattipöydässä on kerrallaan 
tarjolla kolme eri salaattia, joista yhden tulee olla vihreä salaatti ja muut vaihtuvat 
satunnaisesti. Salaatteihin käytetään varastossa olevia raaka-aineita, kuten 
jäävuorisalaattia, pastaa, riisiä, perunaa, tomaattia, kurkkua ja sipulia. Lounaan 
hinta on 8,06 euroa. Keittolounas, johon kuuluvat salaatit, leivät, levitteet, 
jälkiruoka ja kahvi, maksaa 5,56 euroa. Lounaslista, joka on esillä Amarillon 
internet-sivuilla, on suunniteltu kiertäväksi neljälle viikolle. Se sisältää keiton ja 
kaksi lämmintä ruokaa, mutta lisäkkeet, salaatit ja jälkiruoat päättää kulloinkin 
vuorossa oleva kokki itse. (Amarillo 2010.) 
Amarillon sisustuksessa on käytetty materiaaleina muun muassa puuta ja tiiltä. 
Pääväreinä ovat maanläheiset värit kuten ruskea ja kellertävä. Yhtenä 
hallitsevana värinä on kirkkaankeltainen, joka tulee esille myös Amarillon 
logossa, Amarillon auringossa. Asiakkaat voivat valita pöydistä suojaisan looshin 
tai avoimemman pöydän. Osa pöydistä on sijoitettu muuta ravintolaa 
korkeammalla, portaan korkuiselle korokkeelle. Keittiö toimii avokeittiönä, jolloin 
asiakkaat voivat nähdä keittiön ja kokkien toimintaa. Sisustuksen pienet 
yksityiskohdat kuten sombrerot, huokuvat meksikolaista tunnelmaa. (Amarillo 
2010.) 
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4.2 Tutkimuksen tavoite ja ongelmat 
Tutkimuksen aihe saatiin, kun keskusteltiin Amarillon keittiöpäällikön kanssa 
lounaslistan uudistuksesta. Haluttiin tietää, millaista lounasta asiakkaat haluavat 
syödä ja mitä asioita he lounaalta odottavat. Tärkeänä pidettiin myös sen 
selvittämistä, haluavatko asiakkaat lounaan tarjoiltavan noutopöydästä vai 
lautasannoksina.  
Amarillon keittiöhenkilökunta kokee lounaan valmistuksessa haasteena sen, että 
on vaikeaa arvata ennalta, paljonko lounasta minäkin päivänä myydään. 
Keittiöhenkilökunnan kanssa keskusteltaessa huomattiin eriäviä mielipiteitä sii tä, 
pitäisikö lounaalle tehdä tarkka reseptiikka, jota jokainen noudattaisi. Toisaalta 
se helpottaisi lounaan valmistusta ja tehostaisi työskentelyä sekä pienentäisi 
valmistushävikkiä, mutta toisaalta se taas saattaisi sekoittaa jo lounaan 
valmistukseen liittyviä tapoja ja rutiineja. Suurin osa kokeista kuitenkin kannatti 
sitä, että lounasruoille tehtäisiin yhtenäiset perusreseptit, joista selviäisi ruokaan 
tarvittavat perus raaka-aineet, mutta joita jokainen voisi kuitenkin itse soveltaa 
mielensä mukaan. Määttälän ym. (2008, 73) mukaan resptiikan puuttuminen ja 
keittiötyön huolimaton suunnittelu aiheuttavat turhaa hävikkiä, mikä vaikuttaa 
kannattavuuteen negatiivisesti.  
Myös noutopöytä ja lautasannos jakoivat henkilökunnan mielipiteet. Osa kannatti 
lautasannoksiin siirtymistä, koska sillä hävikkiä saataisiin pienemmäksi. Osa taas 
ei haluaisi vaihtaa noutopöytää lautasannoksiin, koska se veisi enemmän aikaa 
ruokailuun asiakkaalta, sekä henkilökunnalta lounaan valmistamiseen. 
Henkilökunnan eriävät mielipiteet ovat merkki siitä, että lounasta tulisi kehittää. 
Tämä onkin yksi peruste tämän tutkimuksen tarpeellisuudelle.  
Tämän tutkimuksen tavoitteena oli selvittää Kuopion Amarillon lounasasiakkaiden 
tyytyväisyyttä nykyiseen lounaaseen, sekä kuulla asiakkailta uusia ideoita ja 
muutosehdotuksia lounaslistan uudistusta varten. Haluttiin selvittää, mitä asioita 
asiakkaat pitävät tärkeimpänä lounasruokailussa ja haluavatko he syödä 
lounaansa noutopöydästä vai lautasannoksina. Tavoiteltu otanta oli 70 – 100 
vastausta. Tavoitteena oli uudistaa entistä lounaslistaa tyytyväisyyskyselyn 
pohjalta ja näin ollen parantaa asiakastyytyväisyyttä.  
Tutkimuksella oli hypoteeseja eli olettamuksia siitä, millä tavalla asiakkaat 
halusivat lounasta tarjottavan. Oletettiin, etteivät he halua vaihtaa nykyistä 
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noutopöydästä tarjottavaa lounasta lautasannoksiin. Toisena oletuksena oli se, 
että ruoanmaku nousee tärkeimmäksi asiaksi lounasruokailussa.  
4.3 Tutkimusmenetelmät ja tutkimuksen kohderyhmä 
Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli määrällisenä survey-tutkimuksena. 
Tämä menetelmä valittiin, koska sillä uskottiin saavan parhaiten vastauksia 
oleellisiin kysymyksiin. Heikkilän (2004, 16) mukaan kvantitatiivisella 
tutkimuksella halutaan selvittää prosentteihin ja lukumääriin liittyviä kysymyksiä 
sekä eri asioiden riippuvuuksia. Kyselyyn osallistuminen tuli tehdä asiakkaalle 
helpoksi ja siksi tämä tutkimustapa oli sopivin.  
Survey-tutkimuksessa on kyse suunnitelmallisesta kysely- tai 
haastattelulomakkeen avulla toteutettavasta tiedonkeruusta. Sillä kootaan 
asioista yksityiskohtaisia tietoja, tehdään vertailuja, tunnistetaan ongelmia ja 
käytäntöjä sekä arvioidaan ilmiöitä. (Likitalo & Rissanen 1998, 42.) 
Tutkimuksen kohderyhmä koostui ravintola Amarillon satunnaisista lounasasiakkais-
ta, jotka ruokailivat ravintolassa päivinä, jolloin tutkimusta tehtiin.  
 
4.4 Tutkimuksen toteuttaminen 
Tutkimus toteutettiin kolmena eri päivänä jakamalla kyselylomakkeet (ks. liite 4) 
henkilökohtaisesti asiakkaille 6.4., 7.4. ja 12.4.2010. Lomakkeessa oli seitsemän 
kysymystä, joista kuusi olivat strukturoituja ja yksi avoin kysymys, jonka avulla 
tarkoituksena oli saada tietoa ja asiakkaiden mielipiteitä nykyisestä lounaasta. 
Kyselylomakkeesta tehtiin tarkoituksella lyhyt, yksisivuinen, jotta siihen 
vastaaminen olisi asiakkaille vaivatonta ja nopeaa. Tavoiteltu otanta oli 70 – 100 
vastausta, lopulliseksi vastausmääräksi tuli 82 vastausta. 
4.5 Aineiston analysointi 
 
Kyselyn kaikki kysymykset analysoitiin. Strukturoidut kysymykset ja niiden vastaukset 
koodattiin ja analysoitiin SPSS 18,0 for Windows -tilasto-ohjelmalla.  Avoimet vasta-
ukset analysoitiin käymällä jokainen vastaus yksittäin läpi kirjallisesti. Avoimista vas-
tauksista koottiin yhtäläisyydet ja eroavaisuudet teemoittelemalla. Teemoittelussa 
tekstistä pyritään löytämään ja erottelemaan tutkimuksen kannalta olennaiset asiat, 
eli nostetaan esiin tutkimusongelmaa valaisevia teemoja (Laukkanen 2009).  Molem-
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pien kysymystyyppien vastauksista vertailtiin sukupuolten välisiä eroja. Useimmat 
tutkimuksen tulokset esitetään lukumäärinä tai prosentteina.  
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5 TULOKSET JA TULOSTEN TARKASTELU 
 
Kyselylomakkeet jaettiin henkilökohtaisesti lounasasiakkaille ruokailun aikana. Kyse-
lyyn vastaajat valittiin sattumanvaraisesti taustatietoja etukäteen kartoittamatta. Muu-
tamaa asiakasta lukuun ottamatta kaikki olivat halukkaita vastaamaan kyselyyn. Vas-
tausten pohjalta kehitettiin kolmen päivän esimerkkiruokalista (ks. liite 6).  
 
5.1 Asiakaskyselyn tulokset ja tulosten tarkastelu Amarillon lounasruoasta 
 
Kyselyyn vastanneista (n=82) naisia oli 38 ja miehiä 44. Vastanneiden ikäjakaumas-
sa ei ole havaittavissa suuria poikkeamia sukupuolten välillä. Vastaajista yksikään ei 
ollut alle 20-vuotias. 20 – 30-vuotiaita oli yhteensä 26, 30 – 40-vuotiaita oli yhteensä 
27, 40 – 50-vuotiaita vastaajia oli yhteensä 18 ja yli 50-vuotiaita oli yhteensä 11. Su-
kupuoli- ja ikäryhmät jakaantuivat satunnaisesta otannasta huolimatta lähes tasaises-
ti (ks. kuvio 8). 
 
 
KUVIO 8. Kyselyyn vastanneiden asiakkaiden (n=82) ikäjakauma sukupuolittain. 
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Kyselyyn vastanneista naisista 11 ja miehistä 14 lounastaa kodin ulkopuolella alle 10 
kertaa kuukaudessa. 10 – 20 kertaa kuukaudessa lounaan kodin ulkopuolella nautti-
vat 28 kyselyyn vastannutta naista ja 21 miestä. Kodin ulkopuolella 20 – 30 kertaa 
kuukaudessa lounaansa nauttivia naisia oli neljä ja miehiä yksi (ks. kuvio 9). Kuten 
MaRan TNS Gallupilla teettämästä tutkimuksesta (2008) selvisi, ovat ruokailukäynnit 
anniskeluravintoloissa kaksinkertaistuneet 1980 -luvun puoliväliin verrattuna. Näistä 
aterioista yli puolet on lounaita, joista melkein puolet syödään opiskelija- ja henkilös-
töravintoloissa. 
 
 
KUVIO 9. Kyselyyn vastanneiden asiakkaiden (n=82) lounasruokailukerrat/kk kodin 
ulkopuolella (vastaajat valitsivat sopivan vaihtoehdon). 
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Kyselyyn vastanneista naisista 30 ja miehistä 38 lounastaa Amarillossa alle 10 kertaa 
kuukaudessa. Amarillossa 10 – 20 kertaa kuukaudessa lounastavia naisia oli kuusi ja 
miehiä kuusi. Kysymyksessä suurin vastausmahdollisuus oli 20, koska lounasta tarjo-
taan vain arkipäivinä, eli 20 kertaa kuukaudessa (ks. kuvio 10). Tuloksista käy ilmi, 
että ne vastaajat, jotka lounastivat usein kodin ulkopuolella, lounastivat usein myös 
Amarillossa. 
 
 
KUVIO 10. Kyselyyn vastanneiden asiakkaiden (n=82) lounasruokailukerrat Amaril-
lossa/kk (vastaajat valitsivat sopivan vaihtoehdon). 
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Vastaajista sekä miehistä että naisista selvä enemmistö nauttisi lounaansa mieluiten 
noutopöydästä tarjoiltuna. Salaattia noutopöydästä ja pääruoan lautasannoksena 
ottaisi kaikista vastanneista naisista vain kaksi ja miehistä kuusi. Salaatin ja yhden 
lämpimän ruoan noutopöydästä tai salaatin noutopöydästä ja pääruoan lautastarjoi-
luna valitsi kaikista vastanneista naisista yhdeksän ja miehistä neljä (ks. taulukko 3). 
 
TAULUKKO 3. Kyselyyn vastanneiden asiakkaiden (n=82) mielipiteet noutopöytä- ja 
lautasannostarjoilutapavaihtoehdoista (1=lounasruokaa noutopöydästä, 2=salaattia 
noutopöydästä ja pääruokaa lautastarjoiluna, 3=salaattia noutopöydästä + yksi läm-
min ruoka noutopöydästä TAI salaattia noutopöydästä + pääruoka lautastarjoiluna).  
  
Nainen  
(n =38)                                 
lkm 
Mies (n=44) 
lkm 
Lounasruokaa noutopöydästä 27 34 
Salaattia noutopöydästä ja pää-
ruoka lautasannoksena 
2 6 
Salaattia noutopöydästä + yksi 
lämmin ruoka noutopöydästä TAI 
salaattia noutopöydästä + pääruo-
ka lautastarjoiluna  
9 4 
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Lounasruoan laatutekijöiden osalta vastaajia pyydettiin valitsemaan annetuista vaih-
toehdoista kolme itselleen tärkeintä asiaa lounasruokailussa. Vastaajista sekä naiset, 
että miehet pitivät tärkeimpänä asiana ruoan makua. Naisista maun ensimmäiseksi 
nostivat 33 ja miehistä 42 eli yhteensä 75 vastaajaa. Maku nousi ensimmäiseksi va-
lintaperusteeksi myös TNS Gallup Oy Consumerin (Suomen gallup elintarviketieto 
2007) tutkimuksessa, jossa tutkittiin kuluttajille tärkeitä asioita elintarvikkeiden valin-
nassa. Tässä lounasruokatutkimuksessa terveellisyys osoittautui toiseksi tärkeim-
mäksi asiaksi annetuista vaihtoehdoista 28 naisen ja 23 miehen vastauksen pohjalta 
ja vastauksista kolmanneksi tärkeimmäksi asiaksi valitsi hinnan 48 vastaajaa, joista 
21 oli naisia ja 27 miehiä.  Seuraavaksi tärkeimpänä asiana pidettiin nopeutta, jonka 
jälkeen palvelua, puolivalmisteiden vähäistä käyttöä ja viimeiseksi ruoan ulkonäköä 
(ks. kuvio 11). 
 
KUVIO 11. Annettujen laatutekijöiden tärkeys asiakkaalle lounasruokailussa kyselyyn 
vastanneiden (n=82) mukaan (1=terveellisyys, 2=hinta, 3=maku, 4=nopeus, 
5=palvelu, 6=ulkonäkö, 7=puolivalmisteiden vähäinen käyttö).  
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Vastaajista suurin osa, naisista 31 ja miehistä 35, olisivat valmiita maksamaan hyväs-
tä lounaasta 8 – 10 euroa. 10 – 12 euroa lounaasta olisivat valmiita maksamaan vain 
neljä naista ja seitsemän miestä. Eniten, eli 12 – 15 euroa lounaasta maksaisi kolme 
naista ja kaksi miestä. Yksikään vastaajista ei maksaisi lounaasta yli 15 euroa (ks. 
kuvio 12).   
 
 
KUVIO 12. Kuinka paljon kyselyyn vastanneet asiakkaat (n=82) olisivat valmiita mak-
samaan hyvästä lounaasta (1=8 – 10 €, 2=10 – 12 €, 3=12 – 15 €, 4=yli 15 €).     
 
Tutkimuslomakkeessa oli myös yksi avoinkysymys, jossa tiedusteltiin asiakkaiden 
mielipiteitä nykyisestä lounaasta, sekä muutosehdotuksia ja suosikkiruokia. Kyselyn 
82 vastaajasta 68 vastasi avoimeen kysymykseen (ks. liite 5). Vastausprosentiksi tuli 
83.  
 
Suurimmaksi epäkohdaksi avoimen kysymyksen perusteella nousi salaattipöytä.  
Vastaajat kaipasivat salaattipöytään monipuolisuutta ja panostusta esille laittoon. 
Salaatteihin toivottiin käytettäväksi erilaisia vihreitä salaatteja sekä enemmän kalaa. 
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2005) tutkimuksesta selviää, että suomalaisten 
ruokailutottumukset ovat aiempaa terveellisemmät, ja tämän uskotaan vaikuttavan 
myös siihen, että salaattipöytään kaivataan terveellisempiä ja monipuolisempia vaih-
toehtoja.  Kaikista avoimeen kysymykseen vastanneista 11 mainitsi vastauksessaan 
tyytymättömyydestään salaattipöytään.  
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Kolme muuta useasti mainittua epäkohtaa olivat linjaston epäkäytännöllisyys, jälki-
ruoan yksipuolisuus ja kalan käytön vähäisyys. Avoimen kysymyksen vastaajista 
kymmenen koki huonona asiana linjaston ruuhkautumisen ja laskutilan puuttumisen 
ruokaa otettaessa. Jälkiruokaan kaipasi vaihtelua viisi avoimeen kysymykseen vas-
tannutta ja jälkiruoan terveellisyyttä painotettiin. Kalaa toivoi käytettäväksi enemmän 
kaikista avoimeen kysymykseen vastanneista viisi vastaajaa. 
 
5.2 Lounasruokalistan kehittäminen kyselyn tulosten pohjalta 
 
Tutkimuksen pohjalta valittiin esimerkkiruokia, jotka täyttävät asiakkaiden toiveet ja 
ottavat huomioon myös yritykselle jäävän katteen. Kuten Määttälä ym. (2008) totea-
vat, ruokalistan suunnittelussa lähdetään liikkeelle asiakkaiden toiveiden, tilaisuuden 
luonteen ja budjetin yhteensovittamisesta.  
 
Näissä ruoissa otettiin huomioon tutkimuksessa tärkeimmäksi tulleet maku, terveelli-
syys ja hinta. Reseptit pyrittiin valitsemaan sillä perusteella, että niistä saataisiin uu-
sia ideoita lounaslistan suunnitteluun, eikä niitä ole ennen lounaslistalla ollut. Huomi-
oon otettiin yrityksen liikeidea ja se, mitä raaka-aineita on käytettävissä. Tutustuttiin 
myös muiden Amarillojen lounaslistoihin, joista löytyikin vinkkejä esimerkkiruokiin. 
Kuten Suomen virtuaaliammattikorkeakoulu (2010) kertoo, ruokalistasuunnittelussa 
tärkeä asia on ruoan aistinvaraiset ominaisuudet ja gastronomiset tekijät, koska niillä 
on suuri vaikutus asiakastyytyväisyyteen. Esimerkkiruokia mietittäessä pyrittiin myös 
nämä tekijät ottamaan huomioon. 
 
Listalle valittiin kalaa, koska valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2005) suomalaisten 
ravitsemussuositusten mukaan kalaa tulisi syödä vähintään kaksi kertaa viikossa. 
Kala sisältää paljon hyviä rasvoja ja proteiineja, joten sen valinta listalle on perustel-
tua. Kanan valinta listalle perustui asiakkaiden toiveisiin. Kanan käyttö ruoassa on 
ekologisempaa, kuin esimerkiksi naudanlihan käyttö (Mähönen 2010), mutta eettisel-
tä kannalta kanan käyttö ei ole hyväksi (Eettinen valinta 2010). Listalle pyrittiin valit-
semaan tomaattipohjaisia kastikkeita (pois lukien pippurinen häränlihakastike), koska 
ne ovat vähärasvaisia. Kaikki listalla käytettävä riisi ja pasta ovat täysjyvää, koska 
niistä saadaan hitaasti imeytyviä hiilihydraatteja ja kuituja. Salaateista pyrittiin teke-
mään monipuolisia, niin että ne sisältäisivät hiilihydraatteja, kuituja, vitamiineja, ki-
vennäisaineita ja proteiineja, joita saadaan hyvin muun muassa pavuista. Jälkiruoista 
pyrittiin tekemään kevyitä, mutta myös ravitsevia. Niinpä jälkiruoiksi valittiin vadelma-
rahka, appelsiinihyytelö ja hedelmäsalaatti. Nämä jälkiruoat auttavat osaltaan ravit-
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semussuositusten täyttymistä, sillä kasviksia, marjoja ja hedelmiä tulisi saada päiväs-
sä vähintään 400 grammaa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). 
 
Esimerkkiruokien perusteella muodostettiin esimerkkimenu kolmelle päivälle (ks. liite 
6). Resepteistä koottiin annoskortit, joista ilmenevät valmistusohjeen ja raaka-
aineiden lisäksi myös hinta ja kate (ks. liite 7). Määttälän ym. (2008) mukaan hyvästä 
annoskortista selviävät ruokalajin nimi, annoskoko, ruoka-annosten määrä ohjeen 
mukaan valmistettuna, käytettävät raaka-aineet ja niiden määrät, valmiin ruoan mää-
rä, ruoka-aineiden mittayksiköt ja valmistusohjeet. Jokaisen päivän lounas hinnoitel-
tiin omaan pakettiin (ks. liite 8). Lounaspakettien salaattien ja lämpimien ruokien an-
noskoot ovat puolitettu, koska oletetaan, että asiakkaat ottavat kaikkia tarjolla olevia 
vaihtoehtoja noin puolikkaan annoksen verran. Salaattien annoskorteissa ei ole huo-
mioitu salaatinkastikkeita, koska noutopöydässä on aina tarjolla salaatinkastikkeita 
terveellisemmät vaihtoehdot, kuten öljy ja balsamiviinietikka.  
 
Esimerkkiruokia suunniteltaessa lähtökohdaksi otettiin asiakkaat ja heidän toiveensa. 
Muita ruokalistasuunnitteluun vaikuttavia tekijöitä ovat gastronomiset tekijät eli ruoan 
maku, väri, rakenne, esille asettelu ja valmistustavat (Suomen virtuaaliammattikor-
keakoulu 2010), ravitsemussuositukset, raaka-aineiden saatavuus, keittiön resurssit, 
ruoka-alan trendit (Määttälä ym. 2008, 44 – 49). Esimerkkiruokia suunniteltaessa 
samalle päivälle ei valittu ruokia, jotka sisältävät samoja raaka-aineita, tai jotka ovat 
rakenteeltaan samanlaisia. 
 
Esimerkkiruokia pohdittaessa tuli ruokalistasuunnittelun lisäksi huomioon ottaa ravit-
semussuositukset. Ruoista tulisi saada kaikkia tarpeellisia ravintoaineita, jotta elimis-
tö toimisi hyvin. Kuten aiemmin kerrottiin, ravintoaineiden saannista ei tarvitse erik-
seen huolehtia, jos ravitsemussuosituksia noudatetaan (Parkkinen & Sertti 2003, 88 – 
89, 93). Riittävä hiilihydraattien saanti tuli ottaa huomioon esimerkkiruoissa. Hiilihyd-
raatit toimivat elimistössä solujen energialähteenä ja veren glukoositasapainon ylläpi-
täjänä. Riittävä määrä hiilihydraatteja säästää elimistössä proteiinit muihin tehtäviin 
(Haglund ym. 2010, 26 – 27). Hiilihydraatteja saadaan pääasiassa kasvikunnan tuot-
teista. (Parkkinen & Sertti 2008, 51). Esimerkkiruokien hiilihydraattien lähteitä ovat 
muun muassa kaikki kasvikset ja hedelmät, täysjyväriisi, täysjyväpasta ja maitokun-
nan tuotteet. Hiilihydraattien ohella kuitujen saantiin tulisi kiinnittää huomiota. Riittävä 
kuidun saanti on hyväksi terveydelle ja kuitu sekä ennaltaehkäisee useita sairauksia, 
että on oiva apu sairauksien hoidossa (Haglund ym. 2010, 29). Kuituja saadaan esi-
merkkiruokien kasviksista, hedelmistä, marjoista ja täysjyväviljasta. Kuten valtionra-
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vitsemusneuvottelukunta suosittelee, tulisi täysjyväviljavalmisteita nauttia joka aterial-
la. 
 
Esimerkkiruokia mietittäessä proteiinien saantiin ei ollut tarvetta kiinnittää suurta 
huomiota, sillä suomalaiset saavat proteiinia yli suositusten. Proteiinit ovat kuitenkin 
elintärkeitä ravintoaineita elimistöllemme, sillä ne toimivat kaikkien solujen perusra-
kennusaineena. (Niemi 2006, 28 – 31.) Proteiineja saadaan esimerkkiruokien kanas-
ta, lohesta, maitokunnan tuotteista, kasviksista ja pavuista. 
 
Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2005) painottaa, että rasvojen käytössä tulee 
kiinnittää huomiota niiden laatuun ja näkyvyyteen. Suomalaiset saavat ruokavalios-
taan liikaa tyydyttyneitä, eli kovia rasvoja. Kovia rasvoja pyrittiin välttämään esimerk-
kiruoissa käyttämällä esimerkiksi rasvattomia tai vähärasvaisia maitovalmisteita ja 
öljyä voin sijaan. Asiakkaat toivoivat jälkiruokiin monipuolisuutta, mutta listalle ei kui-
tenkaan valittu leivonnaisia, koska ne sisältävät paljon tyydyttynyttä rasvaa ja sokeria. 
Tyydyttynyttä rasvaa on kuitenkin maitovalmisteiden lisäksi muun muassa lihassa. 
Tyydyttymättömiä eli pehmeitä rasvoja saadaan esimerkkiruokien lohesta ja öljystä. 
Lisäksi lounaan pehmeän rasvan saantia täydentävät kasviöljypohjaiset margariinit ja 
levitteet sekä kasviöljypohjaiset salaatinkastikkeet. 
 
Ravintoaineiden saannissa myös vitamiinien ja kivennäisaineiden saantia tuli huomi-
oida. Kuten Parkkinen & Sertti (2003, 86) kertovat, vitamiinien ja kivennäisaineiden 
keskeisin tehtävä elimistössä on osallistua aineenvaihdunnan säätelyyn. Vitamiineja 
ja kivennäisaineita tarvitaan myös kasvuun, elimistön ylläpitoon ja kemiallisiin reakti-
oihin. Siksi esimerkkiruoissa vitamiinien ja kivennäisaineiden saantia ei tullut jättää 
huomiotta. Vitamiineja ja kivennäisaineita saadaan erityisesti esimerkkiruokien maito-
valmisteista, kasviksista, kalasta, lihasta, täysjyväviljasta, hedelmistä ja marjoista. 
Koska ravintoaineiden saantiin tuli kiinnittää huomiota, laskettiin annoksille ravintoar-
vot (ks. liite 9). Ravintoarvotaulukosta ilmenee, että ruoat eivät sisällä runsaasti ener-
giaa, ja ovat näin myös terveellisiä. 
 
Asiakkaiden toiveiden mukaan reseptiikassa panostettiin erityisesti salaattipöytään. 
Jotta tämä olisi kannattavaa, tulisi lounaan hintaa nostaa 55 senttiä. Tällöin lounaan 
hinnaksi tulisi 8,6 euroa. Tutkimuksen tuloksen mukaan asiakkaat olisivat valmiita 
maksamaan hyvästä lounaasta 8 – 10 euroa, joten hinnan nouseminen 8,6 euroon on 
perusteltua. 
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Toimeksiantajan tavoiteltu kateprosentti oli 68. Esimerkkipäivien kateprosenteiksi 
tulivat 70,2, 58,9 ja 73,7. Näiden keskiarvoksi saatiin 68 prosenttia. Tämä täytti toi-
meksiantajan tavoitteen. Jotta kateprosenttia saataisiin edelleen parannettua, tulisi 
viikon muiden päivien ruokiin valita halvempia raaka-aineita. Esimerkkeinä näistä 
edullisemmista ruoista voisivat olla muun muassa tomaattinen kinkkupasta, tonnika-
lapasta ja kookoskana. Kannattavassa ruokatuotantoprosessissa kaikki sen osa-
alueet eli suunnittelu, toteutus ja seuranta tulee ottaa huomioon (Määttälä ym. 2008, 
61). 
 
Yleisesti ottaen vastaajat olivat tyytyväisiä noutopöydästä tarjottavaan lounaaseen ja 
ruoan makuun, vaikka muutamassa vastauksessa mainittiin ruoan epätasalaatuisuu-
desta. Palvelunlaadusta ei avoimissa vastauksissa ollut yhtään mainintaa, joten usko-
taan, että asiakkaat ovat tyytyväisiä nykyiseen palveluun.  
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6 POHDINTA   
 
Tutkimuksen tavoite oli selvittää, mitä kuopiolaisen ravintola Amarillon asiakkaat 
odottavat lounaalta. Kuten MaRan (2008) tekemästä tutkimuksesta selvisi, suoma-
laisten kodin ulkopuolella nauttimista aterioista suosituin on lounas, ja siksi lou-
nasasiakkaiden tyytyväisyys on tärkeää. Haluttiin myös selvittää, miten asiakkaat 
muuttaisivat nykyistä lounasta. Tutkimuksen tuloksista nähdään, mihin asioihin tulisi 
kiinnittää enemmän huomiota, jotta asiakastyytyväisyyttä ja sen seurauksena myös 
kannattavuutta voitaisiin parantaa.  
 
Kannattavuus on sidoksissa monien tekijöiden, kuten sidosryhmien kanssa. Tässä 
tapauksessa tärkeä sidosryhmä ravintolalle on asiakkaat. Isokankaan ja Kinkin 
(2003) mukaan yrittäjän toiminnan tulos syntyy yhteistoiminnasta eri sidosryhmien 
kanssa. Kannattavuus on ravintolan toiminnan perusta, joten hinnoitteluun tulee kiin-
nittää erityistä huomiota. Kolmanneksi tärkeimmäksi asiaksi lounasruokailussa kyse-
lyyn vastanneiden asiakkaiden mukaan oli hinta. Näiden asioiden vuoksi työssä oli 
aiheellista käsitellä myös kannattavuutta.    
 
Tutkimuksessa tulee aina arvioida sen reliabiliteettia eli luotettavuutta ja validiteettia 
eli pätevyyttä, vaikka tutkimuksessa pyritäänkin välttämään virheitä. Luotettavuus 
voidaan todeta usealla tavalla, esimerkiksi jos kaksi tai useampi arvioija päätyy sa-
maan tulokseen, tai jos samaa henkilöä tutkitaan eri tutkimuskerroilla ja saadaan sa-
ma tulos, tulokset voidaan todeta luotettaviksi. (Hirsijärvi ym. 1997, 231). Validius 
tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelmän kykyä mitata juuri sitä, mitä on tarkoituskin. 
Validiteettia tarkasteltaessa on otettava huomioon, että vastaajat saattavat käsittää 
kysymykset toisin kuin tutkija on ajatellut. Tällöin siis mittari ja tutkijan mahdollisesti 
tekemät väärät johtopäätökset voivat aiheuttaa tuloksiin virheitä. (Hirsijärvi ym. 1997, 
232). 
 
Onnistuneen tutkimuksen lähtökohtana olivat kattava teoriaosuus, kysymysten tarkka 
suunnittelu sekä tiivis yhteistyö toimeksiantajan kanssa. Toimeksiantajan kanssa 
käydyt keskustelut loivat vankan pohjan sille, mitä asioita vastaajilta haluttiin tietää. 
Päädyttiin muodostamaan tiivis ja nopeasti vastattava kyselylomake, jotta asiakkaat 
pystyisivät vastaamaan siihen mahdollisimman vaivatta lounaan nauttimisen parissa. 
Kyselylomakkeen kysymykset laadittiin sillä perusteella, että kysyttiin juuri niitä kysy-
myksiä, joilla uskottiin olevan eniten vaikutusta lounaan asiakastyytyväisyyteen. 
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Tämän työn luotettavuutta lisäävät monipuolinen perehtyminen teoriatietoon ja omat 
käytännön työkokemukset lounasruokailussa sekä opintojen tuoma varmuus ammat-
titaitoon. Luotettavuutta olisi kuitenkin voitu lisätä perehtymällä vieläkin paremmin 
tutkimuksen käytännön toteuttamiseen, kuten kysymyslomakkeen laatimiseen. Tut-
kimuslomakkeessa olisi voitu kysyä vielä kasviruoan merkitystä asiakkaille. Myös 
jälkiruoan tärkeys asiakkaille olisi ollut tärkeää tietoa lounaan kehittämisen kannalta. 
Tutkimuslomakkeessa havaittiin jälkikäteen yksi epäkohta vastaajan taustatietoja 
käsittelevässä kysymyksessä (ks. liite 4, kohta 2). Vastaajan ikää kysyttäessä olivat 
valmiiksi annetut ikävaihtoehdot päällekkäisiä; 20 – 30, 30 – 40 ja 40 – 50, kun niiden 
olisi täytynyt olla 20 – 30, 31 – 40 ja 41 – 50. Nämä kyselylomakkeessa olleet asiat 
voivat pienentää tutkimuksen luotettavuutta iän suhteen. Kyselylomakkeet annettiin 
asiakkaille henkilökohtaisesti, jonka uskottiin taas lisäävän tutkimuksen luotettavuutta 
asiakkaiden ja toimeksiantajan näkökulmasta.    
 
Tutkimuksen heikentävänä tekijänä voidaan pitää vastaamatta jääneitä avoimia ky-
symyksiä, joita oli yhteensä 14. Syynä tähän uskotaan olevan, että lounasasiakkaat 
ovat usein kiireisiä. (Määttälä ym. 2008, 36 – 37.) Palauttamatta jääneitä lomakkeita 
ei ollut, mutta neljä asiakasta kieltäytyi vastaamasta kyselyyn.  
 
Opinnäytetyötä alettiin tehdä kevättalvella 2010. Tutkimus toteutettiin maaliskuussa, 
jonka jälkeen aloitettiin tulosten analysointi ja teoriaosuuden kirjoittaminen. Omat 
ammatilliset taustat sekä kiinnostuksen kohteet lisäsivät halua tehdä opinnäytetyö 
keittiötoimintaan liittyen. Koska lounasruokailu on haasteellinen asia kannattavuuten-
sa ja terveellisyytensä vuoksi, haluttiin tutkia näitä asioita konkreettisesti ravintolassa. 
Toimeksiantaja löytyi toisen tekijän työpaikasta, jonka koimme hyväksi asiaksi meillä 
jo ravintolasta valmiiksi olevien taustatietojen vuoksi. Kyseisessä ravintolassa kes-
kusteltiin lounaan kehittämisestä sekä asiakastyytyväisyyden ja katteen parantami-
sesta, josta syntyi aihe opinnäytetyölle. Tästä opinnäytetyöstä haluttiin tehdä hyödyl-
linen toimeksiantajalle lounaan kehittämisessä.  
 
Tutkimukseen vastasi yhteensä 82 vastaajaa, joista naisia oli 38 ja miehiä 44. Vaikka 
otanta määriteltiin satunnaisesti, jakaantui sukupuoli- ja ikäryhmät lähes tasaisesti. 
Vastaajia oli lähes yhtä paljon ikäryhmistä 20 – 30 ja 30 – 40-vuotiaat. Tuloksia tar-
kasteltaessa käy ilmi, että vastaajat, jotka lounastavat kodin ulkopuolella usein, lou-
nastavat myös Amarillossa muita useammin. Koska Amarillossa lounastaa päivittäin 
keskimäärin noin 75 asiakasta, voi 82 asiakkaan vastausten tuloksia pitää suuntaa 
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antavina mielipiteinä Amarillon lounaan keskeisistä laatutekijöistä ja kehittämistar-
peista.  
 
Vastaajilta kysyttäessä miten he nauttisivat mieluiten lounaansa, sai eniten vastauk-
sia vaihtoehto ”lounasruokaa noutopöydästä.” Tämä tulos ei ollut yllättävä koska 
Amarillon nykyinen lounas tarjoillaan tällä menetelmällä, eikä vastaajilla välttämättä 
ole kokemuksia erilaisista lounastarjoiluista. Tämän tuloksen luotettavuutta voidaan 
kuitenkin kyseenalaistaa, koska yksi vastausvaihtoehdoista oli vaikeasti ymmärrettä-
vissä, eikä voida olla varmoja, ymmärsivätkö vastaajat vaihtoehdon oikealla tavalla. 
Amarillon keittiöhenkilökunta olisi utelias kokeilemaan myös lautasannoksena tarjoil-
tavaa lounasta, mutta koska kyselyn tulokset eivät puolla tätä vaihtoehtoa, ei siihen 
ainakaan toistaiseksi ole syytä siirtyä.  
 
Tulokset osoittavat, että vastaajien mielestä kolme tärkeintä asiaa lounasruokailussa 
ovat maku, terveellisyys ja hinta. Näistä maku oli selvästi tärkein. Monet tutkimukset, 
muun muassa MaRan trendiruokatutkimus (2008), osoittaa että kuluttajat arvostavat 
ruoassa eniten makua. Myös vuonna 2008 tehdyn trenditutkimuksen mukaan ruoas-
sa tärkeimpinä asioina pidettiin makua, monipuolisuutta ja terveellisyyttä (Lankinen 
2008). Terveellisyyttä arvostivat tasaisesti sekä miehet että naiset. Tämä oli hieman 
yllättävää, koska oletettiin, että ruoan terveellisyys olisi naisille tärkeämpää kuin mie-
hille, kuten valtion ravitsemusneuvottelukunnan tutkimuksesta (2005) ilmeni, naisilla 
on miehiä terveellisempi ruokavalio. Koska kyseessä on lounasruokailu, ei myöskään 
hinnan tärkeys ollut yllättävää. Ennen tätä tutkimusta osattiin odottaa, että nämä kol-
me asiaa nousisivat muiden edelle. Neljänneksi tärkeimmäksi asiaksi nousi ruokailun 
nopeus, joka oli vastaajille melkein yhtä tärkeä hinnan kanssa. Seuraavaksi tärkeim-
pänä pidettiin palvelua, jota miehet arvostivat naisia enemmän. Ulkonäkö ja puolival-
misteiden vähäinen käyttö eivät olleet vastaajille kovinkaan tärkeitä. Tämän kysy-
myksen reliabiliteettia voidaan kyseenalaistaa, koska käsitteenä ”puolivalmiste” ei 
välttämättä kerro vastaajalle oikeaa kuvaa ja näin ollen kysymys voi olla väärin ym-
märrettävissä. Vastausvaihtoehtoina olisi lisäksi pitänyt olla kasvisruoka, koska kas-
visruokien suosio on lisääntynyt etenkin nuorten keskuudessa (Määttälä 2003, 14). 
Koska avoimen kysymyksen vastauksissa jälkiruoka nousi useasti esille, olisi syytä 
ollut lisätä se vastausvaihtoehdoksi tähän kysymykseen. Mielenkiintoista olisi tietää, 
miten vastaukset muodostuisivat, jos vastaajia olisi pyydetty valitsemaan neljä tär-
keintä asiaa lounasruokailua koskien. 
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Kyselylomakkeessa ei kysytty vastaajien taustatietoja laajemmin. Vastaajilta jätettiin 
kysymättä esimerkiksi koulutustaustoista, koska niillä ei uskottu olevan merkitystä 
tutkimuksen tuloksiin. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2005) tutkimuksesta sel-
visi kuitenkin, että korkeasti koulutetuilla on lähinnä suosituksia oleva ruokavalio. 
Tässä tutkimuksessa olisi voitu vertailla eri koulutustasojen välisiä eroja koskien tär-
keitä asioita lounasruokailussa.  
 
Kuten oletettiin, suurin osa vastaajista olisi valmiita maksamaan hyvästä lounasruu-
asta 8 – 10 euroa. 66 vastaajaa 82:sta valitsi tämän halvimman vaihtoehdon. Yksi-
kään vastaajista ei olisi valmis maksamaan hyvästä lounaasta yli 15 euroa, mikä oli 
odotettavissa, koska suurin osa Amarillon lounasasiakkaista kustantaa lounaansa 
itse.  
 
Avoimeen kysymykseen saatiin paljon rakentavaa ja hyödyllistä palautetta. Salaatti-
pöydän yksipuolisuus ja puutteellinen esille laitto nousivat esiin lukuisissa vastauksis-
sa. Toimeksiantajan mielestä tämä oli hieman yllättävää, koska siitä ei ole ennen 
tullut juurikaan palautetta. Lämpimistä ruoista keittoihin toivottiin parannusta sekä 
kalaruokia kaivattiin lisää. Yleisesti ottaen lämpimiin pääruokiin ja niiden makuun ol-
tiin tyytyväisiä. Kanan kalan suosio näkyi vastauksista selvästi, ja niitä toivottiin tarjot-
tavan useammin. Jälkiruokiin toivottiin panostusta, koska niiden laatu vaihteli paljon.  
 
Oli haastavaa suunnitella esimerkkiruokalistaa, koska ruokalistasuunnittelussa täytyy 
ottaa huomioon ravitsemussuositukset, gastronomiset tekijät, raaka-aineiden saata-
vuus, keittiön resurssit ja ruoka-alan trendit niin, että suunnittelun lähtökohtana ovat 
asiakkaat ja heidän toiveensa. Samalla täytyy kuitenkin huomioida kannattavuus. 
 
Esimerkkiruokalistaa laadittaessa oli ruokia pohdittava ravitsemussuositusten kannal-
ta. Hiilihydraattien, kuitujen ja hyvien rasvojen saantiin oli kiinnitettävä erityisesti 
huomiota, koska ne jäävät suomalaisilla alle suositusten (Finravinto 2007). Proteiini-
en saantiin ei ollut tarvetta kiinnittää suurta huomiota, koska suomalaiset saavat niitä 
yli suositusten (Niemi 2006, 28 – 31). Syynä tähän voi olla, että niitä saadaan lihan, 
kanan ja kalan lisäksi myös viljasta ja maitotuotteista (Finravinto 2007).  
 
Tämän tutkimuksen jälkeen olisi mielenkiintoista muodostaa kokonaan uusi ruokalis-
ta, jossa otettaisiin huomioon kaikki tutkimuksesta selvinneet asiat. Myös lautasan-
noksena tarjottavan lounaan kokeilu olisi mielenkiintoista toteuttaa. Jatkotutkimusai-
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heeksi sopisi tutkimus, jossa mitataan asiakkaiden tyytyväisyyttä lounaan uudistuk-
sen jälkeen.  
 
Pohdittavaksi jää, kattoivatko tutkimuslomakkeen kysymykset tutkimusongelman tar-
peeksi laajasti ja saatiinko tuloksista toimeksiantajalle riittävästi hyödyllistä tietoa lou-
naslistan uudistukseen.  
 
Kokonaisuudessaan tutkimuksesta selvisi, etteivät asiakkaat halua vaihtaa noutopöy-
dästä tarjoiltavaa lounasta lautasannoksiin, ja että salaattipöytään kaivataan muutos-
ta. Jatkossa tulisi kiinnittää huomiota tasalaatuisuuteen sekä erityisesti ruoan ma-
kuun. Esille laittoon tulisi myös panostaa, koska noutopöydästä tarjottavan ruoan 
ensimmäinen laadunarviointi tapahtuu ruoan ulkonäön perusteella.  
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LIITTEET           1(2) 
 
LIITE 1 Amarillon lounaslista    
  
VIIKKO I 
 
Lohikeittoa 
Uunimakkaraa 
Broileri-ananaspataa 
 
Sipulikeittoa 
Makaronilaatikkoa 
Porsaan fileetä 
 
Vuohenjuusto-tomaattikeittoa 
BBQ Broileria 
Härkäruukkua 
 
Porkkanakeittoa 
Fish & chips 
Lihamureketta 
 
Bataattikeittoa 
Fajitas pöytä (kana/nauta) 
 
 
 
VIIKKO II 
 
Kasvissosekeittoa 
Makkarakastiketta 
Kalkkuna Cordon bleu 
 
Tomaattikeittoa 
Aurajuustobroileria 
Porsaan leikettä 
 
Paprikakeittoa 
Savuporsaspasta 
Italianpataa 
 
Jauhelihakeittoa 
Uunilohta 
Pyttipannua 
 
Juustokeittoa 
Riistakäristystä 
Nakkeja ja muusia 
 
 
 
 
  
      
 2 
VIIKKO III 
 
Kanakeittoa 
Nakkikastiketta 
Stroganofia 
 
Kylmäsavulohikeittoa 
Chicken & chips 
Chili con carnea 
 
Sienikeittoa 
Karjalanpaistia 
Sipulipihvejä 
 
Tomaatti-vuohenjuustokeittoa 
Kinkkukiusausta 
Metsästäjänleikettä 
 
Peruna-sipulikeittoa 
Kermaista Broileririsottoa 
Härkäpataa 
 
 
 
VIIKKO IV 
 
Kylmäsavulohikeittoa 
Nakkipannua 
Lihapullia 
 
Aurajuustokeittoa 
Savuporsaspataa 
Pippuribroileria 
 
Kookos-bataattikeittoa 
Mexikonpataa 
Kinkkupastaa 
 
Tomaatti-paprikakeittoa 
Uunilohta 
Jauhelihakastiketta 
 
Rapukeittoa 
Itämaista broileria 
Herkkusieni-härkäpataa 
 
 
 
 
 
 
 
      
  
 
LIITE 2 Ruokalistajärjestyksiä Escoffier’n mukaan   
  
 
1. Kylmä alkuruoka 
2. Lämmin alkuruoka 
3. Keitto 
4. Kalaruoka 
5. Liharuoka 
6. Lämmin ruoka 
7. Kylmä ruoka 
8. Sorbetti 
9. Paisti (lintua tai riistaa) 
10. Vihannesruoka 
11. Lämmin jälkiruoka 
12. Kylmä jälkiruoka 
13. Juustoja  
14. Jälkiruoka 
 
 
1. Kylmä alkuruoka 
- Keitto / - keitto, lämmin alkuruoka 
2. Kalaruoka 
3. Pääruoka 
- Lihaa 
4. Väliruoka / väliruokia 
- Lämmin ennen kylmää 
5. Paisti 
6. Vihannesväliruoka 
7. Makea / makeita jälkiruokia 
- Lämmin ennen kylmää 
8. Jäätelöä 
9. Juustoja 
10. Hedelmiä 
 
 
 
(Määttälä ym. 2008, 49.)
 
 
 
 
 
 
 
 
  
LIITE 3 Kriteeristö     1(4)
  
 
KRITEERIT RUOAN RAVITSEMUKSELLISEN LAADUN ARVIOINTIIN 
 
Kriteeristö toimii lounasruoan terveellisyyden mittarina. Jos mittarin neljä kriteeriä, peruskriteeri, suolakriteeri, rasvakriteeri 
sekä tiedotuskriteeri, toteutuvat keittiössä hyvin, tarjolla oleva ruoka on todennäköisesti suositusten mukaista. Kriteereillä 
ei voi selvittää ruokien tarkkoja ravintoainesisältöjä, vaan niillä arvioidaan, onko ruokailijalla mahdollisuus valita ravitse-
mussuositusten mukainen ateriakokonaisuus päivittäin. Jokainen kriteeri on pisteytetty erikseen ja saatujen pisteiden 
määrä osoittaa, miten kriteeri omassa keittiössä toteutuu. Tavoitteena on, että kaikki neljä kriteeriä toteutuisivat keittiössä 
hyvin. Kriteerit on laadittu suomalaisen arkiruoan, lounaan tai päivällisruoan, arviointiin.  
Kriteerit eivät välttämättä sovellu ikääntyneiden vanhusten ruokatarjonnan arviointiin. 
 
PERUSKRITEERI 
Onko ravintolassanne aterioiden yhteydessä tarjolla joka päivä Kyllä Ei  
1. ruisleipää, ruisnäkkileipää tai muuta runsaskuituista leipää (kuitua vähintään 6 g/100 g)   1   0 
2. margariinia tai muuta kasvirasvalevitettä   1   0 
3. rasvatonta maitoa   1   0 
4. tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjoja tai hedelmiä   1   0 
5. kasviöljypohjaista kastiketta salaatin kanssa   1   0 
 
Omat pisteet   ________ 
Tulkinta:  
5 pistettä:  Peruskriteeri toteutuu 
0-4 pistettä:  Peruskriteeri ei toteudu 
 
 
RASVAKRITEERI 
1.   Kuinka usein tarjoatte kalaruokia? 
 1   kerran viikossa tai useammin 
 0   harvemmin kuin kerran viikossa 
 
2.   Kuinka usein tarjoatte makkararuokia? 
 1   harvemmin kuin kerran viikossa 
 0   kerran viikossa tai useammin 
 
3.   Kuinka usein tarjoatte perunalisäkkeitä, joissa on rasvaa runsaasti tai melko runsaasti? 
( paistettuja perunoita, kermaperunoita, ranskanperunoita tai muita vastaavia yhteensä) 
 1   harvemmin kuin kerran viikossa 
 0   kerran viikossa tai useammin 
 
4. Kuinka usein käytätte kermaa tai kermavalmistetta, jossa on rasvaa yli 15 %? 
 1   harvemmin kuin kerran viikossa 
 0   kerran viikossa tai useammin 
 
5. Kuinka usein käytätte tai tarjoatte juustoa, jossa on rasvaa yli 17 %? 
 1   harvemmin kuin kerran viikossa 
 0   kerran viikossa tai useammin 
 
 
 
        
 
 
 
2 
6.  Kuinka usein käytätte valmisruokia tai puolivalmisteita, joissa on rasvaa runsaasti tai melko runsaasti? 
1 
 1   harvemmin kuin kerran viikossa 
 0   kerran viikossa tai useammin 
       
7.  Käytättekö ruoanvalmistuksessa voita tai voi-kasviöljyseosta? 
 1   ei käytetä minkään ruoan valmistuksessa   
 0   lihan paistamisessa 
 0   kalan paistamisessa  
 0   perunasoseen valmistamisessa 
 0   käytetään jonkin muun ruoan valmistamisessa 
 
8.   Mikä on yleensä käyttämänne jauhelihan ja lihan (naudan-, sian-, siipikarjanlihan) rasvapitoisuus? 
 1   jauheliha ja kokoliha 10 % tai vähemmän,  kypsä tuote 12 % tai vähemmän 
 0   jauheliha yli 10 %, kypsä yli 12 % 
 0   kokoliha yli10 %, kypsä yli 12 % 
 
 
 
Omat pisteet  _________ 
Tulkinta:  
6-8 pistettä: Rasvakriteeri toteutuu hyvin 
4-5 pistettä: Rasvakriteeri toteutuu kohtalaisesti 
0-3 pistettä: Rasvakriteeri toteutuu huonosti 
 
 
 
__________________________________________ 
 
1 
Tähän ryhmään kuuluvat: 
 kokonaiset ateriat kuten laatikkoruoat, pitsat, lasagnet, joissa rasvaa yli 5 % 
 pääruokakeitot, joissa rasvaa yli 3 %  
 aterian osana tarjottavat pihvit, pyörykät, mantelikalat,  kalapuikot ja vastaavat, joissa rasvaa yli 10 % 
 kastikkeet ja pataruoat, joissa rasvaa yli 5 % 
  
   3 
SUOLAKRITEERI 
 
1.  Miten lisäätte suolaa ja suolaa sisältäviä 
mausteita ruokiin? 
 1   enintään ruokaohjeen mukaan 
 0   ruoanvalmistajan oman harkinnan mukaan 
 
2. Käytättekö perunoiden kypsentämisessä suolaa tai suolaa sisältäviä mausteita? 
 1   ei 
 0   kyllä 
 
3. Käytättekö kasvisten kypsentämisessä suolaa tai suolaa sisältäviä mausteita 
 1   ei 
 0   kyllä 
 
 
4. Käytättekö makaronin tai riisin kypsentämisessä suolaa tai suolaa sisältäviä mausteita? 
 1  ei  
 1  käytetään hyvin vähän (kypsässä tuotteessa suolaa enintään 0,3 g /100g) 
  0   käytetään makaronin kypsentämisessä jonkin verran tai runsaasti  
  0    käytetään riisin kypsentämisessä jonkin verran  tai runsaasti 
 
5. Kuinka usein käytätte valmisruokia tai puolivalmisteita, joissa on suolaa runsaasti tai melko runsaasti? 
1 
 1   harvemmin kuin kerran viikossa 
 0   kerran viikossa tai useammin 
 
6. Kuinka usein tarjoatte vähäsuolaista leipää (suolaa enintään: pehmeä leipä 0,7 %, näkkileipä 1,2 %) 
 1   joka päivä 
 1   vähintään 2 kertaa viikossa 
 0   kerran viikossa tai harvemmin 
 0   en tiedä 
 
Omat pisteet   _______ 
 
Tulkinta:  
5-6 pistettä: Suolakriteeri toteutuu hyvin 
3-4 pistettä: Suolakriteeri toteutuu kohtalaisesti 
0-2 pistettä: Suolakriteeri toteutuu huonosti 
 
 
 
 
 
                                               
1 Tähän ryhmään kuuluvat 
 kokonaiset ateriat kuten laatikkoruoat, pitsat, lasagnet ja keitot, joissa suolaa yli 0,6 % 
 aterian osana tarjottavat pihvit, pyörykät, mantelikalat, kalapuikot ja vastaavat, joissa suolaa yli 1,0 %  
 kastikkeet ja pataruoat, joissa suolaa yli 0,8 % 
 
 
 
 
        
 
 
 
 
4 
TIEDOTUSKRITEERI 
 
Kuinka usein asetatte asiakkaittenne näkyville malliaterian? 
 2   vähintään kerran viikossa 
 1   harvemmin kuin kerran viikossa 
 0   ei koskaan   
 
 
Malliateria koostetaan päivän lounasruoasta esimerkkikuvan lautasmallin mukaisesti  
(Kuva: VRN 2005) 
 
 
 
 
 
Omat pisteet   _______ 
 
Tulkinta: 
2 pistettä: tiedotuskriteeri toteutuu hyvin 
1 pistettä: tiedotuskriteeri toteutuu kohtalaisesti 
0 pistettä: tiedotuskriteeri toteutuu huonosti 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
LIITE 4 Kyselylomake 
 
AMARILLON LOUNAAN ASIAKASTYYTYVÄISYYSKYSELY 
Rengastakaa mielestänne sopivinta vaihtoehtoa vastaava numero tai kirjoittakaa vastauk-
senne siihen varattuun tilaan 
 
1. Sukupuoli 1   Nainen  2   Mies 
2. Ikä 1   alle 20 2   20 – 30    3   30 – 40   4    40 – 50    5   yli 50 
3. Lounastan kodin ulkopuolella ___ kertaa kuukaudessa ja Amarillossa ___ kertaa 
kuukaudessa 
4. Nauttisitko lounaaksi mieluiten  
1   Lounasruokaa noutopöydästä, 
2   Salaattia noutopöydästä ja  pääruoka lautastarjoiluna (lihaa/kalaa/kanaa) VAI 
3   Salaattia noutopöydästä + yksi lämmin ruoka noutopöydästä  TAI   
     salaattia noutopöydästä + pääruoka lautastarjoiluna? 
5. Valitse KOLME itsellesi tärkeintä asiaa lounasruokailussa 
1   Terveellisyys  2   Hinta   3   Maku 
4   Nopeus  5   Palvelu   6   Ulkonäkö 
7  Puolivalmisteiden vähäinen käyttö 
6. Kuinka paljon olisit valmis maksamaan hyvästä lounasruoasta? 
1   8 -10 €   2   10 -12 €  3   12 – 15 €  4   yli 15 € 
7. Mielipiteitä nykyisestä lounaasta, muutosehdotuksia, suosikkiruokia… 
  
  
  
  
Mikäli haluatte osallistua Amarillon lahjakortin arvontaan, täytäthän alla olevat yhteystiedot. 
Yhteystiedot ovat luottamuksellisia, ja niitä käytetään vain arvonnassa. 
 
Nimi:__________________________________Puh:___________________________________ 
 
KIITOS VASTAUKSESTANNE! 
 
 
 
 
        
 
 
 
LIITE 5 Avoimet vastaukset    1(2) 
 
”Hyvää oli, kummassakin pääruoassa oli makua” 
”Salaattipöytä voisi olla laajempi, jolloin voisi nauttia vain salaattilounaan. Nyt salaattipöytä palve-
lee vain lisäkesalaattina. Tänään oli hyvää lohta” 
”Henkilökunnan tavoitettavuus jos tulee kysymyksiä lounaasta (Sekä Sali- että keittiöhenkilökunta)” 
”Lounaskokonaisuus on toimiva keittoineen ja salaatteineen. Jälkiruoka jää hieman ”piiloon.” Voisi 
panostaa esim. esillelaittoon ja itse jälkiruokaan. Pähkinät ja kuivattusipuli hyviä lisiä salaatin ja 
keittojen kanssa. Lounas saa olla mahd. ”arkinen” kuin kotiruokaa mutta ravintolaympäristössä.” 
”Tuoreempaa/parempaa kahvia. Pöydät on pieniä tai annokset suuria (?)” 
”Parin ruokailukerran kokemuksella hyvä lounas, tulee varmaan käytyä useamminkin” 
”Osa keitoista pahoja. Taso vaihtelee hurjasti. Esim. juustokeitto, herkkusienikeitto, paprikakeitto ei 
hyviä. Salaateissakin tasovaihtelua. Astioissa usein likaa ja hygieniassa puutteita  kerrankin kat-
tilankansi ui keitossa mutta keittoa ei vaihdettu.” 
”Laskutila puuttuu leipien ja juomien luonta.” 
”Salaattia enemmän ja monipuolisemmin.” 
”Ei valittamista, hyvä.” 
”Hyvä, monipuolinen, maukas lounas. Ja aika edullinen. Toivoisin useampia salaatteja salaattipöy-
tään.” 
”Nykyinen lounas toimii.” 
”Hyvää ruokaa, enemmän kalaa.” 
”Laskualusta tarjottimille ruokaa otettaessa.” 
”Ruuat ihan hyviä. Salaattipöytään voisi panostaa enemmän, varsinkin ulkonäköön.” 
”Ruuat ovat ylipäätänsä ihania ja hyvin maustettuja. Salaattipöytään toivoisin monipuolisuutta! He-
delmä kahvileivän/jälkiruuan sijaan on kiva asia.” 
”Melko hyvä ruoka. Ruokajono ei liiku sujuvasti.” 
”Nimet ja allergianimikkeet tulisi olla lähempänä lounasruokia. Eli liitutaulua lähemmäksi tai jonkin-
laista kylttiä päälle.” 
”Jälkiruokiin voisi panostaa enemmän.” 
”Kanapasta!” 
”Ruoka on hyvää. Kalaa tosin saisi olla salaattipöydässä jossain muodossa.” 
”Eka kerta lounaalla Amarillossa, ihan ok, tulen varmaan toistekkin.” 
”Monipuolisempi salaattipöytä saisi olla.” 
”Enemmän salaatteja.” 
”Hyvä pääruoka ja keitto, salaattipöytä aika köyhä  pitäisi olla enemmän vaihtoehtoja. ”Pussisa-
laatti” on aika karseaa eli pahaa.” 
”Hyvä ruoka” 
”Nyt olisi voinut olla pelkkiä keitettyjä makaroneja kun en pidä vuohenjuustosta. Ruuan saannissa 
ruuhkaa, ehdotus kaksi puoleinen ruuanjakeluallas.” 
”Piimä puuttuu juomavalikoimasta, lounas hyvä, monipuolinen” 
”Paprikakeitto pahaa, joskus keitoissa ei ole muuta kuin lientä. Tarjottava usein loppu (salaattiki-
poissa vian rippeitä, soppakattila kumisee tyhjyyttään.) Astiat joskus likaisia, leivät yleensä hyviä.” 
”Tarjottimille laskualusta keittoa otettaessa” 
Noutopöydän ja kassan järjestys huonoa  ruuhkajonot.” 
”Ok” 
”Hyvää perusruokaa” 
”Suosikkeja kala ja broileri” 
  
2 
”Suosikkiruuat kala, kana. Salaattipöytä ei kovin erikoinen  valikoimaa enemmän, salaattia var-
ten öljy(tav.)+ mustapippuri. Esille panoon enemmän huomiota  hankala ottaa tavaraa takaa.” 
”Hyvä, vähän simppeli.” 
”Salaattiin monipuolisuutta, hedelmiä, kaalia,(parsa/kukka) juustoja lisäkkeeksi. Rucolaa+ muita 
sekoitesalaatteja” 
”Laadukas, hyvä palvelu” 
”Lounas oikein hyvä, yleisesti kevyitä lounaita kannattaa suosia. Jälkkärit voi olla myös hyviä mutta 
keveitä”     
”Ovat olleet tähän asti ihan hyviä. Suuriin muutoksiin en näe tarvetta” 
”Jos paljon lounastajia, aikaa menee jonottamisessa  jonotuksen parantaminen.” 
”Tuplajonotus maksamaan + ruokaa ottamaan pois!” 
”Hyvät/ erilaiset vaihtoehdot pääruualle” 
”Nykyisellään aivan hyvä, en juuri lähtisi muuttamaan” 
”Ihan ok, tosin joskus on tarjottavat loppuneet lounasajan loppupuolella” 
”Nykyinen lounas ok!” 
”Noutopöytään kaksi linjastoa” 
”Noutopöytä niin että siitä voisi ottaa kahdelta eri puolelta  kaksilinjainen.” 
”Ruoka ei aina lämmintä, hieman seisoneen makuista ja tuntuista. Lounasvalikoima yleensä ok”  
”On hyvä” 
”Monipuolinen” 
”Burgerilounas takaisin” 
”Hyvä valikoima, ehkä hieman enemmän tulisemmin maustettuja vaihtoehtoja” 
”Jälkiruokaan voisi panostaa vähän enemmän, ainakin tämän päivän perusteella” 
”Liharuokia” 
”Salaatit tylsää peruskamaa, pääruuasta voisi olla tulisempi/mausteisempi vaihtoehto. Laatu heitte-
lee liikaa kokin mukaan” 
”Eka kertaa olen syöpöttelemässä, näyttää kivalle.” 
”Ruoka on/ollut hyvää” 
”Ihan ok” 
”Hyvää” 
”En osaa sanoa” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        
 
 
 
LIITE 6 Esimerkkiruokalistat kolmelle päivälle     
 
Päivä 1 
Marinoituja punajuuria 
Porkkanaraastetta 
Hedelmäistä vihersalaattia 
Parsakaali-kukkakaalikeittoa 
Riisiä 
Broileria tomaattikastikkeessa 
Nachopaistosta 
Vadelmarahkaa 
 
Päivä 2 
Tomaatti-sipulisalaattia 
Fetajuusto salaattia 
Couscous salaattia 
Porkkana-bataattikeittoa 
Perunamuusia 
Texmex-lohta 
Pippurista häränlihakastiketta 
Appelsiinihyytelöä ja mansikoita 
 
Päivä 3 
Marinoitua kaalisalaattia 
Papuinen vihersalaatti 
Vuohenjuusto-pasta salaattia 
Sipulikeittoa 
Värikästä perunapaistosta 
Crispykanaa 
Jauhelihapihvejä tomaattikastikkeessa 
Hedelmäsalaattia 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
LIITE 7 Annoskortit     1(25) 
 
 
 
Annos:  Marinoidut punajuuret Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,15 
 
Verollinen MH: 1,00 
 Kate %  : 
 
81,1 
 
Myyntikate: 0,66 
 
       
Ainehinta / kg: 2,79 
 
Verollinen
MH/kg: 18,00 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,500   0,500 Punajuuri, keitetty 2,45 2,45 1,23 
0,030   0,030 Oliiviöljy (2 rkl) 3,40 3,40 0,10 
0,015   0,015 Balsamiviinietikka (1 rkl) 6,27 6,27 0,09 
0,007   0,007 Basilika, kuivattu (1 rkl) 17,90 17,90 0,13 
0,004   0,004 Suola (½ tl) 0,53 0,53 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 0,5555 kg 
 
Yht 1,55 
        Annoskoko: 0,055 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Sekoita punajuurilohkoihin muut ainekset.     
            
            
            
            
            
            
            
            
 
 
 
 
 
        
 
 
 
2 
 
 
Porkkanaraaste Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,07 
 
Verollinen MH: 1,00 
 Kate %  : 
 
91,3 
 
Myyntikate: 0,75 
 
       
Ainehinta / kg: 1,43 
 
Verollinen
MH/kg: 20,00 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,500   0,500 Porkkana 1,43 1,43 0,72 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 0,5 kg 
 
Yht 0,72 
       Annoskoko: 0,050 
 
        Annosmäärä: 10 
     
                  
            
            
            
            
            
            
            
            
            
 
       
 
  
3 
  Hedelmäinen vihersalaatti Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,10 
 
Verollinen MH: 1,00 
 Kate %  : 
 
87,7 
 
Myyntikate: 0,72 
 
       
Ainehinta / kg: 1,99 
 
Verollinen
MH/kg: 19,80 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,250   0,250 Vihreä salaatti 3,06 3,06 0,77 
0,085   0,085 Vesimeloni 0,65 0,65 0,06 
0,085   0,085 Persikka 1,17 1,17 0,10 
0,085   0,085 Ananas 1,00 1,00 0,09 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 0,505 kg 
 
Yht 1,00 
       Annoskoko: 0,050 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Pilko ainekset ja sekoita.       
            
            
            
            
            
            
            
            
            
 
 
 
 
     
 
        
 
 
 
4 
 
Parsakaali-kukkakaalikeitto Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,43 
 
Verollinen MH: 2,00 
 Kate %  : 
 
73,8 
 
Myyntikate: 1,21 
 
       
Ainehinta / kg: 1,22 
 
Verollinen
MH/kg: 5,69 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,150   0,150 Sipuli (2 kpl) 0,50 0,50 0,08 
0,015   0,015 Voi 0,53 0,53 0,01 
1,000   1,000 Parsakaali 2,02 2,02 2,02 
1,000   1,000 Kukkakaali 1,11 1,11 1,11 
0,035   0,035 Kasvisliemijauhe (n. 3 rkl) 5,67 5,67 0,20 
0,400   0,400 Ruokakerma 2,01 2,01 0,80 
0,007   0,007 Mustapippuri (2 rkl) 10,18 10,18 0,07 
0,005   0,005 Suola (1 tl) 0,53 0,53 0,00 
0,900   3,800 Vesi   0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 3,512 kg 
 
Yht 4,29 
       Annoskoko: 0,350 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Kuullota hienonnettu sipuli voissa.      
Kaada kaalit kattilaan ja lisää vesi.  
 
    
Keitä 25 minuuttia ja lisää joukkoon ruokakerma.     
soseuta keitto sauvasekoittimella, tarjoile krutonkien 
kera. 
 
  
            
            
            
            
            
            
 
     
  
5 
 
Riisi 
 
Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,15 
 
Verollinen MH: 1,00 
 Kate %  : 
 
81,5 
 
Myyntikate: 0,67 
 
       
Ainehinta / kg: 0,89 
 
Verollinen
MH/kg: 5,90 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,500   0,500 Täysjyväriisi 1,68 1,68 0,84 
0,040   0,040 Kasvisliemijauhe (4 rkl) 3,10 3,10 0,12 
1,000   1,000 Vesi 0,00 0,00 0,00 
0,050   0,050 Oliiviöljy (½ dl) 3,40 3,40 0,17 
0,020   0,020 Paprikajauhe (3 rkl) 9,87 9,87 0,20 
0,070   0,070 Sipuli (1 kpl) 2,49 2,49 0,17 
0,015   0,015 Suola (2 tl) 0,53 0,53 0,01 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 1,695 kg 
 
Yht 1,51 
       Annoskoko: 0,160 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Kuullota hienonnettu sipuli oliiviöljyssä ja lisää joukkoon riisi.    
Kun riisi on kuultavaa lisää kasvisliemijauhe, vesi ja mausteet ja anna kiehua 
kypsäksi.         
            
            
            
            
            
            
 
 
 
 
 
  
 
        
 
 
 
6 
 
Broileria tomaattikastikkeessa Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,79 
 
Verollinen MH: 3,06 
 Kate %  : 
 
68,3 
 
Myyntikate: 1,71 
 
       
Ainehinta / kg: 3,06 
 
Verollinen
MH/kg: 11,78 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,800   0,800 Broileri 6,77 6,77 5,42 
0,280   0,280 Paprika (2 kpl) 1,77 1,77 0,50 
0,100   0,100 Sipuli (1-2 kpl) 2,49 2,49 0,25 
0,800   0,800 Tomaattimurska 1,26 1,26 1,01 
0,030   0,030 Tabasco (2 rkl) 2,90 2,90 0,09 
0,500   0,500 Vesi 0,00 0,00 0,00 
0,004   0,004 Mustapippuri (2 tl) 14,42 14,42 0,06 
0,004   0,004 Chilimauste (2 tl) 15,84 15,84 0,06 
0,024   0,024 Kanaliemi (2 rkl) 17,02 17,02 0,41 
0,055   0,055 Maizena 3,00 3,00 0,16 
0,0000,00   
 
  
 
0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 2,597 kg 
 
Yht 7,95 
       Annoskoko: 0,250 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Puolita broilerin fileet ja ruskista pannulla hetki sipulin kanssa.   
Nosta broilerit ja sipulit pakkiin, ja lisää  reiluiksi lohkoiksi pilkotut   
paprikat. Lisää lopuksi joukkoon myös vesi, kanaliemi, tomaattimurs-
ka,   
tabasco ja mausteet. Sekoita maizena tilkkaan kylmää vettä ja lisää kastikkee-
seen. 
Kypsennä 160 - 200 asteisessa uunissa, kunnes broileri on täysin kyp-
sää.   
Tarjoa esim. riisin kanssa.       
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Tomaattikastike jauhelihapih-
veille Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,06 
 
Verollinen MH: 5,00 
 Kate %  : 
 
98,6 
 
Myyntikate: 4,04 
 
       
Ainehinta / kg: 0,45 
 
Verollinen
MH/kg: 38,08 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,030   0,030 Maizena 3,00 3,00 0,09 
0,240   0,240 Tomaattipyree 1,26 1,26 0,30 
0,024   0,024 Kasvisliemijauhe (2 rkl) 5,67 5,67 0,14 
0,014   0,014 Suola (2 tl) 0,53 0,53 0,01 
0,005   0,005 Valkopippuri (½ tl) 10,14 10,14 0,05 
1,000   1,000 Vesi 0,00 0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 1,313 kg 
 
Yht 0,59 
       Annoskoko: 0,120 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Kuumenna kattilassa vesi, johon on sekoitettu kasvisliemijauhe sekä tomaatti- 
pyree ja mausteet. Liota maizena tilkkaan kylmää vettä, ja suurusta kastike. 
Hauduta miedolla lämmöllä noin 10 minuuttia. Tarjoa 
jauhelihapihvien kanssa.     
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Nachopaistos Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 1,13 
 
Verollinen MH: 4,00 
 Kate %  : 
 
65,4 
 
Myyntikate: 2,15 
 
       
Ainehinta / kg: 3,74 
 
Verollinen
MH/kg: 13,20 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,800   0,800 Naudan jauheliha 6,81 6,81 5,45 
0,030   0,030 Fajita magic-mausteseos (n. 3 rkl) 16,35 16,35 0,49 
0,040   0,040 Öljy (n. ½ dl) 1,25 1,25 0,05 
0,550   0,550 Maissi 1,15 1,15 0,63 
0,350   0,350 Sipuli (3-4 kpl) 2,49 2,49 0,87 
0,400   0,400 Papu 0,87 0,87 0,35 
0,200   0,200 Pippurituorejuusto 6,14 6,14 1,23 
0,300   0,300 Salsa 3,12 3,12 0,94 
0,030   0,030 Suola (4tl) 0,53 0,53 0,02 
0,030   0,030 Mustapippuri (4tl) 10,18 10,18 0,31 
0,200   0,200 Nacho 3,10 3,10 0,62 
0,100   0,100 Juustoraaste 3,86 3,86 0,39 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 3,03 kg 
 
Yht 11,33 
       Annoskoko: 0,300 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Ruskista sipuli ja jauheliha öljyssä. Mausta suolalla, mustapippurilla ja  
fajita mausteella. Lisää joukkoon maissi, pavut , pippurituorejuusto   
ja salsa. Sekoita ja kaada seos voideltuun gn-astiaan.      
Töki paistokseen nachoja "pystyyn" ja ripottele pinnalle juustoraastet-
ta.   
Paista uunissa 220-asteessa n.15 minuuttia tai kunnes pinta on saanut kauniin  
värin.           
 
 
 
 
 
 
     
 
  
9 
 
Kevyt vadelmarahka Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,36 
 
Verollinen MH: 2,00 
 Kate %  : 
 
77,8 
 
Myyntikate: 1,28 
 
       
Ainehinta / kg: 3,60 
 
Verollinen
MH/kg: 19,80 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,400   0,400 Vadelma (6 dl) 4,80 4,80 1,92 
0,500   0,500 Maitorahka 3,23 3,23 1,62 
0,060   0,100 Maustamaton jogurtti (4 rkl) 1,00 1,00 0,06 
0,050   0,050 Sokeri (4 rkl) 0,83 0,83 0,04 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 1,01 kg 
 
Yht 3,64 
        Annoskoko: 0,100 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Notkista rahka kulhossa ja lisää jogurtti ja vadelmat.  Makeuta soke-
rilla.   
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  Tomaatti-sipulisalaatti Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,12 
 
Verollinen MH: 5,00 
 Kate %  : 
 
97,1 
 
Myyntikate: 3,98 
 
       
Ainehinta / kg: 2,29 
 
Verollinen
MH/kg: 96,71 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,280   0,280 Tomaatti (3-4 kpl) 1,37 1,37 0,38 
0,150   0,150 Sipuli (2 kpl) 2,49 2,49 0,37 
0,050   0,050 Sitruunamehu 2,56 2,56 0,13 
0,007   0,007 Mustapippuri (1 rkl) 14,42 14,42 0,10 
0,030   0,030 Ruohosipuli 6,56 6,56 0,20 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 0,517 kg 
 
Yht 1,18 
        Annoskoko: 0,050 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Leikkaa tomaatit ja sipulit ohuiksi viipaleiksi. Lado tomaatti- ja sipulirenkaat 
tarjoiluvatiin, purista päälle sitruunamehua, mausta mustapippurilla.   
Laita joukkoon reilusti ruohosipulia.     
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  Fetajuustosalaatti Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,20 
 
Verollinen MH: 5,00 
 Kate %  : 
 
95,1 
 
Myyntikate: 3,90 
 
       
Ainehinta / kg: 3,89 
 
Verollinen
MH/kg: 97,09 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,250   0,250 Jääsalaatti 3,06 3,06 0,77 
0,085   0,085 Salaattijuusto, 9 %, laktoositon 10,52 10,52 0,89 
0,120   0,120 Paprika 1,77 1,77 0,21 
0,060   0,060 Oliivi 2,17 2,17 0,13 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 0,515 kg 
 
Yht 2,00 
        Annoskoko: 0,050 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Sekoita ainekset          
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Couscoucs-salaatti Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,20 
 
Verollinen MH: 5,00 
 Kate %  : 
 
95,1 
 
Myyntikate: 3,90 
 
       
Ainehinta / kg: 1,84 
 
Verollinen
MH/kg: 45,50 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,250   0,250 Couscous 2,10 2,10 0,53 
0,300   0,300 Tomaatti 1,37 1,37 0,41 
0,070   0,070 Sipuli (1 kpl) 2,49 2,49 0,17 
0,150   0,150 Pakasteherne 1,11 1,11 0,17 
0,120   0,120 Kuutioitu kurkku 2,31 2,31 0,28 
0,120   0,120 Maissi 1,15 1,15 0,14 
0,030   0,030 Öljy (2 rkl) 1,25 1,25 0,04 
0,010   0,010 Valkosipuli (1 kynsi) 2,65 2,65 0,03 
0,010   0,010 Sitruunamehu 2,61 2,61 0,03 
0,025   0,025 Persilja 6,56 6,56 0,16 
0,007   0,007 Mustapippuri (1 rkl) 10,18 10,18 0,07 
0,007   0,007 Suola (1 tl) 0,53 0,53 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 1,099 kg 
 
Yht 2,02 
       Annoskoko: 0,100 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Kiehauta couscous suolalla maustetussa vedessä.      
Sekoita öljy, sitruunamehu, puristettu valkosipuli, persilja, suola ja mustapippu-
ri. 
Sekoita maustekastike ryynien joukkoon, lisää tarvittaessa öljyä.    
Lisää kasvikset varovasti nostellen.     
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Porkkana-bataattikeitto Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,48 
 
Verollinen MH: 5,00 
 Kate %  : 
 
88,2 
 
Myyntikate: 3,61 
 
       
Ainehinta / kg: 1,35 
 
Verollinen
MH/kg: 13,90 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
1,700   1,700 Porkkana 1,43 1,43 2,43 
0,600   0,600 Bataatti 2,14 2,14 1,28 
0,150   0,150 Sipuli (2 kpl) 2,49 2,49 0,37 
1,100   2,100 Vesi 0,00 0,00 0,00 
0,040   0,040 Kasvisliemijauhe (n. 4 rkl) 5,67 5,67 0,23 
0,007   0,007 Rakuuna (1 rkl) 75,43 75,43 0,53 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 3,597 kg 
 
Yht 4,84 
       Annoskoko: 0,350 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Pilko porkkanat ja keitä niitä kasvisliemellä maustetussa vedessä.    
Lisää bataatit ja sipulit hieman myöhemmin ja keitä kypsiksi. Säästä   
keitinliemi soseuttamiseen. Soseuta, mausta ja kuumenna keitto.   
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Perunamuusi Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,28 
 
Verollinen MH: 5,00 
 Kate %  : 
 
93,1 
 
Myyntikate: 3,82 
 
       
Ainehinta / kg: 1,86 
 
Verollinen
MH/kg: 33,00 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,500   0,500 Perunasoseaines, Oolannin 3,01 3,01 1,50 
1,000   0,250 Maito, laktoositon 1,30 1,30 1,30 
0,015   0,015 Suola (1 rkl) 0,53 0,53 0,01 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 1,515 kg 
 
Yht 2,81 
       Annoskoko: 0,150 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Pakkauksen ohjeen mu-
kaan.       
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  Texmex-lohi Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 1,34 
 
Verollinen MH: 5,00 
 Kate %  : 
 
67,3 
 
Myyntikate: 2,76 
 
       
Ainehinta / kg: 8,01 
 
Verollinen
MH/kg: 29,85 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
1,500   1,500 Lohi 8,00 8,00 12,00 
0,075   0,050 Fajita magic-mausteseos (n. 6 rkl) 16,36 16,36 1,23 
0,100   0,100 Punainen jalapeno viipale 1,86 1,86 0,19 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 1,675 kg 
 
Yht 13,41 
       Annoskoko: 0,160 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Mausta lohi Fajita magic-mausteseoksella ja aseta uunivuokaan. Levitä kalan 
päälle jalapeno viipaleet. Kypsennä uunissa 150 asteessa noin 12 - 15 min, 
kunnes sisälämpötila on +60 astetta. 
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Pippurinen häränlihakastike Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 1,38 
 
Verollinen MH: 5,00 
 Kate %  : 
 
66,4 
 
Myyntikate: 2,72 
 
       
Ainehinta / kg: 5,42 
 
Verollinen
MH/kg: 19,65 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,170   0,170 Sipuli (2 kpl) 2,49 2,49 0,42 
0,030   0,030 Valkosipuli (3 kynttä) 2,65 2,65 0,08 
0,030   0,030 Öljy (2 rkl) 1,25 1,25 0,04 
1,000   1,000 Naudanpaistisuikale 9,00 9,00 9,00 
0,014   0,014 Mustapippuri (2 rkl) 14,42 14,42 0,20 
0,700   0,700 Chili-ananas-kastike 3,50 3,50 2,45 
0,250   0,250 Isoa maustekurkkua (2 kpl) 1,07 1,07 0,27 
0,150   0,150 Pippurituorejuusto 6,14 6,14 0,92 
0,200   0,200 Ruokakerma 2,01 2,01 0,40 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 2,544 kg 
 
Yht 13,78 
       Annoskoko: 0,250 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Leikkaa ja ruskista sipulit. Ruskista lihasuikaleet. Yhdistä ja lisää 
lopuksi vielä viipaloidut herkkusienet pannulle. Kun ainekset ovat ruskistuneet,  
lisää joukkoon kastike ja keitä hetki. Lisää sitten tuorejuusto ja kerma. Kun 
juusto on sulanut, lisää vielä paloitellut maustekurkut. Hauduta kastiketta hetki. 
Tarkista maku ja mausta tarvittaessa.     
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Appelsiinihyytelö ja mansikat Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,73 
 
Verollinen MH: 5,00 
 Kate %  : 
 
82,2 
 
Myyntikate: 3,37 
 
       
Ainehinta / kg: 6,74 
 
Verollinen
MH/kg: 46,08 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,800   0,800 Appelsiinimehu 0,70 0,70 0,56 
0,055   0,055 Liivatelehti (10kpl) 21,30 21,30 1,17 
0,030   0,030 Sokeri (1½ rkl) 0,83 0,83 0,02 
0,200   0,200 Mansikka (pakaste) 27,79 27,79 5,56 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 1,085 kg 
 
Yht 7,31 
        Annoskoko: 0,100 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Liota liivatelehtiä kylmässä vedessä noin 10 minuuttia.      
Kuumenna desi appelsiinimehua kiehuvaksi ja liota liivatelehdet sii-
hen.   
Kaada liivatemehu ohuena nauhana muun mehun joukkoon samalla sekoittaen 
Lisää sokeri ja kaada seos kulhoon.      
Anna hyytyä kylmässä pari tuntia ja koristele mansikoil-
la.     
            
            
            
 
 
 
 
 
 
 
        
 
 
 
18 
 
Marinoitu kaalisalaatti Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,13 
 
Verollinen MH: 1,00 
 Kate %  : 
 
84,0 
 
Myyntikate: 0,69 
 
       
Ainehinta / kg: 2,46 
 
Verollinen
MH/kg: 18,73 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,300   0,300 Valkokaali 0,60 0,60 0,18 
0,100   0,100 Paprika 1,77 1,77 0,18 
0,045   0,045 Oliiviöljy (1 dl) 3,40 3,40 0,15 
0,015   0,015 Etikka 2,98 2,98 0,04 
0,010   0,010 Sokeri (1 rkl) 0,83 0,83 0,01 
0,012   0,012 Hunaja (1 rkl) 1,15 1,15 0,01 
0,002   0,002 Valkopippuri (½ tl) 10,14 10,14 0,02 
0,050   0,050 Persilja 14,28 14,28 0,71 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 0,534 kg 
 
Yht 1,31 
       Annoskoko: 0,050 
 
        Annosmäärä: 10 
   
      Suikaloi kaali ja paprika       
Sekoita marinadin ainekset hyvin sekaisin ja lisää joukkoon persilja.    
Sekoita marinadi salaattiin ja anna marinoitua kylmässä yön yli.   
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Papuinen vihersalaatti Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,21 
 
Verollinen MH: 5,00 
 Kate %  : 
 
95,0 
 
Myyntikate: 3,89 
 
       
Ainehinta / kg: 4,12 
 
Verollinen
MH/kg: 100,00 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,250   0,250 Vihreä salaatti 3,06 3,06 0,77 
0,070   0,070 Maissi 1,15 1,15 0,08 
0,070   0,070 Härkäpapu 0,87 0,87 0,06 
0,060   0,060 Kurkku 2,31 2,31 0,14 
0,050   0,050 Rucola 20,31 20,31 1,02 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 0,5 kg 
 
Yht 2,06 
       Annoskoko: 0,050 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Huuhtele pavut. Leikkaa muut ainekset kuutioiksi. Yh-
distä.     
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  Vuohenjuusto-pastasalaatti Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,35 
 
Verollinen MH: 5,00 
 Kate %  : 
 
91,5 
 
Myyntikate: 3,75 
 
       
Ainehinta / kg: 3,46 
 
Verollinen
MH/kg: 49,46 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,400   0,200 Täysjyväpasta 1,30 1,30 0,52 
0,070   0,070 Sipuli (1 kpl) 2,49 2,49 0,17 
0,150   0,150 Oliivi 2,17 2,17 0,33 
0,002   0,002 Basilika 17,90 17,90 0,04 
0,010   0,010 Mustapippuri (1½ rkl) 10,18 10,18 0,10 
0,012   0,012 Kasvisliemijauhe (1 rkl) 5,67 5,67 0,07 
0,200   0,200 Vuohenjuusto 8,80 8,80 1,76 
0,010   0,010 Ruokakerma (n. 1 rkl) 2,01 2,01 0,02 
0,150   0,150 Maitorahka 3,23 3,23 0,49 
0,007   0,007 Suola (1 tl) 0,53 0,53 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 1,011 kg 
 
Yht 3,49 
       Annoskoko: 0,100 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Keitä ja valuta pasta.       
Valmista kastike lisäämällä pilkottu vuohenjuusto ja mausteet maitorahkaan.  
Notkista seos kermalla.       
Kuutioi tomaatit ja sekoita ne pastan ja oliivien kanssa. Pilko joukkoon sipuli. 
Yhdistä kastike salaattiin.       
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Sipulikeitto Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,62 
 
Verollinen MH: 5,00 
 Kate %  : 
 
84,8 
 
Myyntikate: 3,47 
 
       
Ainehinta / kg: 1,70 
 
Verollinen
MH/kg: 13,61 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
1,700   1,700 Sipuli 2,49 2,49 4,23 
0,090   0,090 Valkosipulin kynsi (9 kpl) 2,65 2,65 0,24 
0,020   0,020 Timjami (6 rkl) 36,10 36,10 0,72 
0,005   0,005 Laakerinlehti (2 kpl) 62,60 62,60 0,31 
0,060   0,060 Oliiviöljy (4 rkl) 3,40 3,40 0,20 
0,040   0,040 Kasvisliemijauhe (´4 rkl) 5,67 5,67 0,23 
1,700   1,700 Vesi 0,00 0,00 0,00 
0,020   0,020 Suola (2 rkl) 0,53 0,53 0,01 
0,010   0,010 Mustapippuri (2 rkl) 14,42 14,42 0,14 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 3,675 kg 
 
Yht 6,24 
       Annoskoko: 0,350 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Kuumenna voi ja oliiviöljy pannulla miedolla lämmöllä.      
Lisää viipaloidut sipulit, timjami, valkosipulit ja laakerinlehdet. Kuul-
lota   
sipuleita niin, että ne eivät kuitenkaan ruskistu. Lisää kasvisliemi   
ja hauduta parikymmentä minuuttia. Tarkista maku. Lisää suolaa ja   
pippuria.         
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Värikäs perunapaistos Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,19 
 
Verollinen MH: 5,00 
 Kate %  : 
 
95,3 
 
Myyntikate: 3,91 
 
       
Ainehinta / kg: 1,26 
 
Verollinen
MH/kg: 32,85 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
1,000   1,000 Perunakuutio 0,36 0,36 0,36 
0,150   0,150 Sipuli (2 kpl) 2,49 2,49 0,37 
0,250   0,250 Porkkana 1,43 1,43 0,36 
0,100   0,100 Ruohosipuli 6,56 6,56 0,66 
0,010   0,010 Mustapippuri (1½ rkl) 10,18 10,18 0,10 
0,012   0,012 Kasvisliemijauhe (1 rkl) 5,67 5,67 0,07 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 1,522 kg 
 
Yht 1,92 
        Annoskoko: 0,150 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Hienonna sipuli ja levitä kaikki ainekset voidel-
tuun gn-vuokaan.   
Kaada seokseen kasvislientä niin että perunat lähes peittyvät.   
Paista 225-asteisessa uunissa n.30 minuuttia.     
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Crispykana Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 1,01 
 
Verollinen MH: 5,00 
 Kate %  : 
 
75,4 
 
Myyntikate: 3,09 
 
       
Ainehinta / kg: 6,31 
 
Verollinen
MH/kg: 31,25 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
1,400   1,400 Broilerifilee 6,77 6,77 9,48 
0,200   0,200 Nachomuru 3,10 3,10 0,62 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 1,6 kg 
 
Yht 10,10 
               Annoskoko: 0,160 
 
        Annosmäärä: 10 
      
       Pyörittele broilerin fileet nachomurussa ja paista ne kypsiksi uunissa 220-
asteessa 
 
kunnes ne ovat kypsiä.       
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  Jauhelihapihvit texmex-tyyliin Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,71 
 
Verollinen MH: 5,00 
 Kate %  : 
 
82,7 
 
Myyntikate: 3,39 
 
       
Ainehinta / kg: 5,86 
 
Verollinen
MH/kg: 41,43 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,800   0,800 Naudan jauheliha 6,81 6,81 5,45 
0,060   0,060 Nachomuru (4-5 rkl) 3,10 3,10 0,19 
0,100   0,100 Vesi 0,00 0,00 0,00 
0,150   0,150 Sipuli (2 kpl) 2,49 2,49 0,37 
0,060   0,060 Fajita magic-mausteseos (6 rkl) 16,36 16,36 0,98 
0,030   0,030 Suola (4 tl) 0,53 0,53 0,02 
0,007   0,007 Valkopippuri (1 tl) 10,14 10,14 0,07 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 1,207 kg 
 
Yht 7,08 
       Annoskoko: 0,120 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Liota nachomuruja vedessä hetki. Hienonna sipulit. Sekoita jauhelihaan 
nacho- 
muruseos ja sipuli, mausta suolalla ja valkopippurilla sekä Fajita magic-
mauste- 
seoksella. Muotoile taikinasta tasakokoisia pihvejä ja paista parilalla.   
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Hedelmäsalaatti Nro:   
 
       Ainehinta / ann: 0,17 
 
Verollinen MH: 5,00 
 Kate %  : 
 
95,9 
 
Myyntikate: 3,93 
 
       
Ainehinta / kg: 1,67 
 
Verollinen
MH/kg: 50,00 
 
       
Osto- PH % Käyttö- Raaka- aine Ostohinta Käyttö- Aine- 
paino   paino   (veroton) hinta hinta 
0,150   0,150 Cantaloupe-meloni 1,85 1,85 0,28 
0,250   0,250 Vesimeloni 0,65 0,65 0,16 
0,100   0,100 Kiivi 2,98 2,98 0,30 
0,100   0,100 Viinirypäle 4,63 4,63 0,46 
0,250   0,250 Satsuma 1,18 1,18 0,30 
0,150   0,150 Ananas 1,13 1,13 0,17 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
0,000         0,00 0,00 
              
 
  Yht 1 kg 
 
Yht 1,67 
       Annoskoko: 0,100 
 
        Annosmäärä: 10 
     
      Pilko hedelmät sopivan kokoisiksi paloiksi ja yhdistä.     
            
            
            
            
            
            
            
            
            
 
 
 
 
 
        
 
 
 
LIITE 8 Hinnoittelupaketti     1(3) 
 
 
Tuotelaskelma 
      
             
       Tuote- Myynti- Alv Veroton Muuttuvat Myynti- Myynti- Kpl- Myynti 
ryhmä hinta % hinta kulut kate kate% määrä veroll. 
Hedelmäinen vihersalaatti 0,40 13 0,35 0,10 0,25 71,8 100 40 
Porkkanaraaste 0,30 13 0,27 0,07 0,20 73,6 100 30 
Marinoidut punajuuret 0,60 13 0,53 0,15 0,38 71,8 100 60 
Parsakaali-kukkakaalikeitto 0,80 13 0,71 0,22 0,49 69,6 100 80 
Broileria tomaattikastik-
keessa 1,70 13 1,50 0,40 1,10 73,4 100 170 
Nachopaistos 2,50 13 2,21 0,56 1,65 74,7 100 250 
Riisi 0,60 13 0,53 0,15 0,38 71,8 100 60 
Kevyt vadelmarahka 1,70 13 1,50 0,36 1,14 76,1 100 170 
    13 0,00   0,00 #DIV/0!   0 
    13 0,00   0,00 #DIV/0!   0 
    13 0,00   0,00 #DIV/0!   0 
    13 0,00   0,00 #DIV/0!   0 
                  
Yht/ ka 8,60   7,61 2,01   #DIV/0! 800 860 
         
         
         
         
         Kannattavuuslaskelma 
      
   
€ % 
    
Myyntituotot 
  
860 113,0 % Työkustannukset: 
   -Alv     99 13,0 % 
   Liikevaihto 
  
761 100 % Tuntipalkka 18 €/h 
  - Muuttuvat kulut     201   
  
sis.sotu 
 Myyntikate 
  
561 73,7 % 
    - Henkilöstökulut     72 9,5 % 
 
Tunnit 
 Palkkakate 
  
489 64,2 % Esivalmistus 2 h 
 -Kiinteät kulut yhteensä 
 
90 12 % 
 
Valmistus: 2 h 
 
  
  
0 % 
 
Pakkaus:   h 
Vuokra 50 
  
7 % 
 
Tarjoilu:   h 
Energia 20 
  
3 % 
 
Majoitus   h 
Markkinointi 20 
  
3 % 
  
  h 
Hallinto   
  
0 % 
  
  h 
 
  
  
0 % 
  
  h 
 
  
  
0 % 
  
  h 
 
  
  
0 % 
  
  h 
Sekalaiset   
  
0 % 
  
  h 
Poistot        0 % 
  
  h 
Käyttökate 
  
399 52,4 % Yht 4,0 h 
  
2 
Tuotelaskelma 
      
             
       Tuote- Myynti- Alv Veroton Muuttuvat Myynti- Myynti- Kpl- Myynti 
ryhmä hinta % hinta kulut kate kate% määrä veroll. 
Fetajuusto-salaatti 0,50 13 0,44 0,20 0,24 54,8 100 50 
Tomaatti-sipulisalaatti 0,30 13 0,27 0,12 0,15 54,8 100 30 
Couscous-salaatti 0,60 13 0,53 0,20 0,33 62,3 100 60 
Porkkana-bataattikeitto 0,80 13 0,71 0,24 0,47 66,1 100 80 
Texmex-lohi 1,70 13 1,50 0,67 0,83 55,5 100 170 
Pippurinen häränlihakasti-
ke 2,40 13 2,12 0,69 1,43 67,5 100 240 
Perunamuusi 0,60 13 0,53 0,28 0,25 47,3 100 60 
Appelsiinihyytelö ja mansi-
kat 1,70 13 1,50 0,73 0,77 51,5 100 170 
    13 0,00   0,00 #DIV/0!   0 
    13 0,00   0,00 #DIV/0!   0 
    13 0,00   0,00 #DIV/0!   0 
    13 0,00   0,00 #DIV/0!   0 
                  
Yht./ ka 8,60   7,61 3,13   #DIV/0! 800 860 
         
         
         
         
         Kannattavuuslaskelma 
      
   
€ % 
    
Myyntituotot 
  
860 113,0 % Työkustannukset: 
   -Alv     99 13,0 % 
   Liikevaihto 
  
761 100 % Tuntipalkka 18 €/h 
  - Muuttuvat kulut     313   
  
sis.sotu 
 Myyntikate 
  
448 58,9 % 
    - Henkilöstökulut     72 9,5 % 
 
Tunnit 
 Palkkakate 
  
376 49,4 % Esivalmistus 2 h 
 -Kiinteät kulut yhteensä 
 
90 12 % 
 
Valmistus: 2 h 
 
  
  
0 % 
 
Pakkaus:   h 
Vuokra 50 
  
7 % 
 
Tarjoilu:   h 
Energia 20 
  
3 % 
 
Majoitus   h 
Markkinointi 20 
  
3 % 
  
  h 
Hallinto   
  
0 % 
  
  h 
 
  
  
0 % 
  
  h 
 
  
  
0 % 
  
  h 
 
  
  
0 % 
  
  h 
Sekalaiset   
  
0 % 
  
  h 
Poistot        0 % 
  
  h 
Käyttökate 
  
286 37,6 % Yht 4,0 h 
 
 
 
 
        
 
 
 
3 
Tuotelaskelma 
      
             
       Tuote- Myynti- Alv Veroton Muuttuvat Myynti- Myynti- Kpl- Myynti 
ryhmä hinta % hinta kulut kate kate% määrä veroll. 
Papuinen vihersalaatti 0,80 13 0,71 0,21 0,50 70,3 100 80 
Marinoitu kaalisalaatti 0,50 13 0,44 0,13 0,31 70,6 100 50 
Vuohenjuusto-pastasalaatti 1,25 13 1,11 0,35 0,76 68,4 100 125 
Sipulikeitto 1,20 13 1,06 0,31 0,75 70,8 100 120 
Crispykana 1,85 13 1,64 0,50 1,14 69,5 100 185 
Jauhelihapihvit texmex-
tyyliin 1,35 13 1,19 0,35 0,84 70,7 100 135 
Värikäs perunapaistos 0,80 13 0,71 0,19 0,52 73,2 100 80 
Tomaattikastike 0,25 13 0,22 0,06 0,16 72,9 100 25 
Hedelmäsalaatti 0,60 13 0,53 0,17 0,36 68,0 100 60 
    13 0,00   0,00 #DIV/0!   0 
    13 0,00   0,00 #DIV/0!   0 
    13 0,00   0,00 #DIV/0!   0 
                  
Yht/ ka 8,60   7,61 2,27   #DIV/0! 900 860 
         
         
         
         
         Kannattavuuslaskelma 
      
   
€ % 
    
Myyntituotot 
  
860 113,0 % Työkustannukset: 
   -Alv     99 13,0 % 
   Liikevaihto 
  
761 100 % Tuntipalkka 18 €/h 
  - Muuttuvat kulut     227   
  
sis.sotu 
 Myyntikate 
  
534 70,2 % 
    - Henkilöstökulut     72 9,5 % 
 
Tunnit 
 Palkkakate 
  
462 60,7 % Esivalmistus 2 h 
 -Kiinteät kulut yhteensä 
 
100 13 % 
 
Valmistus: 2 h 
 
  
  
0 % 
 
Pakkaus:   h 
Vuokra 50 
  
7 % 
 
Tarjoilu:   h 
Energia 20 
  
3 % 
 
Majoitus   h 
Markkinointi 30 
  
4 % 
  
  h 
Hallinto   
  
0 % 
  
  h 
 
  
  
0 % 
  
  h 
 
  
  
0 % 
  
  h 
 
  
  
0 % 
  
  h 
Sekalaiset   
  
0 % 
  
  h 
Poistot        0 % 
  
  h 
Käyttökate 
  
362 47,6 % Yht 4,0 h 
 
 
 
  
LIITE 9 Ravintoarvotaulukko 
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